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तुमची भलायकी 
तुमीच पारखून पळयात 


हालींच्या तेंपार तुजें वजन वाडलां वा वाडिल्लेभाशेन तुका दिसतान ? अदमाक 
कितलेंशें वाडलां? 
हालींच्या दिसांनी, तुका पयलीं परस चड पुरो जाता ? - जाप दितना लक्षांत 
दवरात सदांचें काम करून पुरो जाता ? 
हालींया तेंपार तूं सदचे परस चड जेवता? परत परत भूक लागता, तान लागता? 
तुजेरूच तुजो ताबो, तुज्या करण्यांचेर ताबो उणो जाला? तुज्यांतलो तूं उणो 
जायत चल्ला ? 
तुजें चडशें काम अपुरे आसा अशें हालीं तुका दिसपाक लागलां ? कित्याक ? 
कसलीय वायट गजाल घडून तुजें वजन वाडत आसा वा उणें जायत आसा ? 
जेवणाचेर तुजो ताबो ना जाला ? चड ताण तणाव वाडला अशें तुका दिसता ? 
तुज्या विस्वासांतलो एकूय मनीस ना, सगळे फटींग अशें तुका दिसता ? 
तुका आदार कोणूच दिना अशें दिसता ? कोणूच तुज्या उल्याक पावना अशें 
दिसता ? 
तूं केन्ना नाखटां वा बोटां चाबडायत बसता? केंस सांसपीत बसता? येंवजीत 
बसता ? 
चलबिचल जाल्लेभशेन केन्ना तुका दिसता ? हाचें कितें तरी वायट केलां अशें 
तुका दिसूंक लागलां ? केन्नाच्यान कितले फावट ? 

सगळें सारकें जालें ना जाल्यार तुजेंच चुकलां अशें दिसता ? तूंच ताका 
जबाबदार, जापसालदार ! 
तुज्या मनाप्रमाण सगळ््यो गजाली जायनात अशें तुका दिसता ? तूं करता ताचो 
परतो वायट परिणाम जाता ? 


भलायकी-एक गिरेस्तकाय / ९ 


१४) घरचें काम तूं करूंक सोदता आनी तुका वेळ मेळना ? दीसभर तूं कामांत 
उरता? ह्या प्रस्नांच्यो जापो दियात. मन मेकळें करून जापो दियात:- चड मात 
येवजूंक बसू नाकात! 

* सगळ्यो 'हय' जायत - दोतोराक दाखय. चड करून 'मनशाची वागणूक” 
तपासपी दोतोर (मनाचो दोतोर). | 
* अर्दापरस उणें हय. जायत तुज्या फॅमिली दोतोराक वा इश्ट दोतोराक दाखय. 


* फकत १/४ भाग हय जायत तर तूं तुजो तुकाच सुदारपाचो यत्न कर. खात्रेन 
बरो जातलो. 


२ / भलायकी-एक गिरेस्तकाय 


बरें पुश्टीक जेवण-खाण 
जिवीत जातले म्हान 


तरणाटे पिरायेचेर मनशाक जर खंयचें जेवण - खाण बरें, घरच्या जेवणाचें म्हत्व, 
पिझा बी वायट कित्याक, तेलान तळिल्लें वा उकडिल्लें जेवण कित्याक वायट, भुरग्यांक 
'लेस' बी कित्याक वायट; आजिनामोटो; रंग भरिल्लें जेवण = खाण; सांठोवन दिल्ली 
द्रव्यां कशीं वायट, आदीं शिकप दीत जाल्यार मनशाचें जिवीत सुखी, समाधानी, 
निर्व्यसनी जातलें अशें शास्त्रज्ञ सांगूंक लागल्यात. 

जेवणा - खाणाचे बाबतींत म्हत्वाचें प्रस्न खंयच्याय जल्माक येवपी भुरग्याक, 
गुरवार बायलेक, दूद दिवपी आवयक कितें बरें, कितें वायट. कित्याक बरें, कित्याक 
वायट हे संबंदान जर तरणाट्यांक शिकप दिलें जाल्यार ते राष्ट्रांक, सगले जनतेक 
फायद्याचे, गरजेचें आनी म्हत्वाचें अशें शास्त्रज्ञ सांगतात. 

पेप्सी, कोला, यम्‌स सस्‌, डेन अप, सूक, ड्रंगू आदीं पेयां वायट कित्याक? तातूंत 
कितें आसता हांची जाणविकाय दिवप, जागृताय निर्माण करप, आदीं. 

जेन्ना हें चलयांक शिकप दितात तेन्ना ताचो फायदों चड जाता, कित्याक तर चलयांचेर 
फुडाराच्यो आवयो, चल्यांक फुडाराचे नागरीक तयार करपाची चड जापसालदारकी, 
गुरवार आसतना आनी भुरग्याक दूद दितना हें पुश्टीक जेवण तांकां खुबूच गरजेचें. 
हाकाच लागून जर चलयांमदीं ही जागृताय निर्माण करीत जाल्यार चलयो फुडार बरो 
घडयतात. 

जेवणा - खाणाचें म्हत्व सांगत तितलें थोडें. तेंच बराबर ३० वर्सा उपरांत तेलकट, 
चड तिखट आनी चड आंबट, जेवण - खाण कित्याक वायट हें सांगप तितलेंच 
म्हत्वाचें. 

जांकां जेवणा - खाणापसून दुयेंसां चड जाल्यांत देखीक गोडेमुताचें, प्रेसांवांचें, 
आरीचें, काळजाचो आताक अशाय लोकांनी तांच्या अणभवा संबंदान तरणाट्यांक 
सांगप खूब म्हत्वाचें. 

व्यसनांपसून पयस रावप, पुश्टीक जेवण खाण घेवप हे संबंदान लोकशिक्षण करपाची 
आमच्या देशांत चड गरज आसा हातूंत इल्लोय दुबाव ना. 


फकत तंबाखूक लागून १/३ लोक आमच्या भारतांत दुयेंत जातात अशें म्हणल्यार 
अतिताय जावची ना. 


भलायकी-एक गिरेस्तकाय / ३ 


'हाडां घट जावपाक नट्स खायात 


` नुस्तें, तांतयां, मटन, चिकन हातूंत हाडां घट जावपाक फाव तें प्रमाणांत सगळीं 
द्रव्यां आसतात. देखीक कॅल्शियम, बिटामीन डी, फॉस्फॅट आदीं. 

पूण जे लोक शिवराक जेवतात तांणी ह्या आहाराच्या बदलाक नट्स खावचे अशें 
` एका सास्त्रज्ञाचे पळोवणेंत दिसून आयलां. काजू, बियो, भिकणां, बदाम आदीं खायत 
जाल्यार फाव त्या प्रमाणांत 'आल्फा - लिनोलनिक अँसिड' ची बरी पुरवण जाता. 
ऑमेगा ३ फटी अँसिड म्हणल्यार तेलांतलीं वाचरबेंतलीं द्रव्यां. हीं द्रव्यां रगतांतलें 
कॉलॅस्टरॉल उणें करपाक मजत करता तशेंच जें कॉलॅस्टरॉल रोहिणी - गरत वाहिनीचे 
भोंवतणी सांठिल्लें आसता ताचें प्रमाण उणें करता. हीं द्रव्यां हाडां आनी दांत घंट 
जावपाक खूब हातभार लायतात. जाण्ट्यांचीं हाडां कॉलॅस्टर उणें जावपांत थंय कॅल्शियम 
` भरपाक मजत जाता. हांडांची भलायकी बरी उरपाक ऑमेगा ३ फॅटी असिड खूब मजत 
करता. 

ह्या शास्त्रज्ञांच्या म्हणण्या प्रमाण मनशान तांतयां, चिकन, मटण ह्या सारके जिन्नस 
खायनासतना फकत .नट्स' खायत जाल्यार ते भलायकेक बरे पडटात. 

ह्या कारणाक लागून नट्स चो वापर आतां चड प्रमाणांत करतात. हातूंत सगळ्यांत 
चड बदाम आनी काजू बियांक म्हत्व आयलां. भिकणां ही सर्वसादारण मनशाक 
परवडता आशे तेरेच नट्स. हाचो भारतांत चड उपेग जाता. ताचें तेल - हें एक बरें तेल 
म्हूण वापरतात.एक मुठभर भिकणांचो रोस काडीत जाल्यार तो एक कप भर दूद इतलो 
पुश्टीक आसता अशें दिसून आयलां. 

मांसाहारी जेवणापरस शिवराक जेवण भलायकेक बरें हाचो एक बरो उल्लेख म्हणून 
शास्रज्ञ ह्या नट्स चेर लक्ष केंद्रीत करतात. ताचें पीक चड येवचें हे नदरेन बरें संशोधन 
चह्लां. आमच्या भारतांत नॅशनल इन्स्टिट्यूट ऑफ न्युट्रिशन - हैदराबाद ही संस्था 
अशेतरेचें काम नेटान करीत आसा. 
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एक कप दूद भुरग्यांक अमृत 


भुरग्यांची वाड सारकी जावची हें आवय बापायचें एक सपन. तें साकार जावपाक 
ताका दर दिसा एक कप दूद दिवचें अशें शास्त्रज्ञांचे मत जालां 

कूड, मेंदू, हाडां आनी दांत हांची वाड सारकी जावपाचें काम दूद करता. दुदांत 
कॅल्शियम आसता. ताका लागून हें शक्‍य जाता. गाय, म्हस, बोकडी, उंट हांचें दूद 
पियेबपाक वापरतात 

दुदांत ८० ते ९० टक्के उदक आसता.१० टक्के साखरसत्वां, चरबी, प्रथिना, क्षार 
आनी व्हिटॅमिन्स. तेभायर कॅल्शीयम, आयोडीन, सोडियम. ते भायर व्हिटॅमिन्स ए बी 
डी आनी ई आनी साखरसत्वां हींच चड म्हत्वाची 

दुदापासून तयार केल्ले जिनस : - पनीर - उत्तर भारतांत हें चड लोकप्रिय. ताक - 
धंय, बटर, चीझ, क्रिम आदीं. 

दुदापसून काम करपाची शक्त मेळटा. भुरग्याची वाड सारकी जावपाक उपेगी पडटा. 
कॅल्शीयम, व्हिटॅमिन डी हांचेपसून हाडां, दांत, मेंदू हांची वाड सारकी जाता. ल्हान 
भुरगयांक व्हिटॅमिन डी मेळळें ना जाल्यार तांचीं हाडां फ्राक जावन मोब पडटा. हाकाच 
रिकेटस्‌ वा अस्थीवकृता म्हणटात 

कांय भुरगीं दूद कशींच घेनात. अशा वेळार दुदापसून तयार केल्ले जिनस तांकां दिवन 
पळोवचे. बर्फी, दूदफेणे, पनीर आदीं 

दुदापसून वेगवेगळ्यो रुची पुरत्यो हेर वस्तू घालून जिनसे तयार करतात. देखीक - 
चॉकलेट, व्हॅनिला, क्रिम आदी. , 

जाण्ट्यांक लेगीत दूद बरें पडटा. कांय लोक रातचे न्हिदचेपयलीं दूद घेतात. 

परत परत थंडी जावप, पातळ भायर जावप, अशा वेळा आवयचें दूद दिल्यार चड 
बरें (ल्हान भुरग्यांक - एक ते देड वर्स मेरेन). 

पयल्या स म्हयन्यांक आबयचें दूद एकदम बरें. ताका रोगांआड शक्त मेळटा. 
दुदापसून हेर पदार्थ करतात ते पायस. बासुंदी, शेवयांची खीर आदी. 

पोतयांनी मेळटा तें दूद चड दीस फ्रिजांत दवरचें न्हय. एक ते दोन राती दवरून 

मागीर वापरचें.चड दीस दवरल्यार तातूंतलीं कांय जिवनसत्वां इबाडटात आनी तीं 
भलायकेक वायट पडटात 

दुदांत इल्लोसो लिंबू पिळून घालीत जाल्यार तें दूद फुट्टा. ताचेपसून ताक वा धंय 
करतात वा तूप आनी लोणी करतात. 
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भुरग्यांची भलायकी 


भुरग्यांनो तुमी खूब खूब शिकात आनी शिकून व्हड जायात. गोंयचें नांव वयर 
काडात. भारताचें नांव आनी तुमच्या घराण्याचें नांव वयर काडात. 

तुमचीं आवय बापूय आनी शिक्षक जें जें तुमकां सांगता तें तुमच्या बऱ्याक - 
तुमच्या बऱ्या फुडाराक - तांचेर रागार जांव नाकात. 

व्हड व्हड मनीस जे जावन गेले, देखीक गांधीजी, पंडीत जवाहरलाल नेहरू, छत्रपती 
शिवाजी महाराज, लाल बहादूर शास्त्री. तेय बी पयलीं तुमच्या येदेच आशिल्ले. 

आमच्याय गोंयांत शणें गोंयबाब, लुईश गोमीश, डॉ. कोसंबे, भारू दाजी लाड, 
आदीं हांचे सारके व्हड समाजीक काम करपी जाले. 

ऽतुमी कोण जातलीं- दोतोर, इंजिनियर, प्रिन्सीपॉल, हेडमास्तर, डायरेक्टर, नट - 
नटी, गांवपी, पायलट, मिलिटरी, नेव्ही, संगणक इंजिनियर, शास्त्रज्ञ, पेंटर, खेळगडे 
आदी, ह्या सगळ्या जाणांक समाजांत सारकेंच म्हत्व आसा. पूण एक लक्षांत दवरात, 
जें जें तुमकां कितें आवडटा तें तें शिकात, तातूंत व्हड जायात. त्याच विशयांत तुमकां 
व्हड़ जैत मेळरलें. 

कसलीय गजाल त्या त्या प्रमाणांत करूंक जाय. टी व्ही दर दिसा अर्दवर पळयात, 
खेळ दर दिसा अर्दवर खेळात, व्हिडियो अर्द वर पळयात. 

ज्या ज्या दिसा तुमकां कितें शिकयलां तें शिकात. समजून घेयात, होम वर्क करात. 
अशें केल्यार परिक्षेच्या दिसांनी गडबड जायना; मन शांत उरता, हुस्को जायना, न्हिद 
बरी पडटा. भंय दिसना, कसलोच त्रास जायना. 

सदांच सगळ्यो गजाली त्या त्या वेळार करात. न्हिदप, उठप, अभ्यास करप, 
खेळप, टिव्ही पळोवप, गजाली करप आदीं. 

इश्ट आसतात ते बरे सोदून काडात. व्हड मनशांची चरित्रां वाचात, घरच्या मनशांक 
मान दियात, तांचें आयकात. 

अशें केलें जाल्यार तुमी बरे भलायकेन बरे हुशार नागरीक जातले. 
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आवयची माया ममता 
भुरग्याक घटमूट करता 


भुरग्यांक स ते सात म्हयने आवयची माया ममता खूब गरजेची. भुरग्याक घट्ट धरून 
ताची अपुरबाय तीय तीचे आवयन करप हाचे सारके सूख दिवपी खीण भुरग्याक ना. 

भुरग्याची अपुरबाय भुरग्याची वाड बरी करता. ताका घटमूट करता. ताका थंडी, 
पातळ भायर अशीं दुयेंसां खूब उण्या प्रमाणांत जातात अशें दिसून आयलां. 

भुरग्यांत एक रक्षण करपी शक्त निर्माण जाता. तातूंत तें सुखी समाधानी जाता आनी 
हे बदल घडून येतात. 

आवय वांगडा अशे तरेन खीण सारत जाल्यार तें बऱ्याक पडटा. ५० भुरग्यांक 
आवयपसून १० दीस पयस दवरलीं आनी अशेतरेचो वेगळेचार दिसून आयलो. 

आवयन भुरग्याक घड़ वेंगावन अपुरबाय करप म्हणल्यार ती एक संजीवनी अशें 
शास्रज्ञांचे मत जालां. हेविशीं जागृताय चड जावंक जाय अशें तांणी मागलां. 

आवयचें मन शांत जाता. समाधान मेळटा आनी तीय निरोगी उरता अशेंय शास्त्रज्ञ 
सांगतात. पयल्या भुग्यावेळार तर हें खुबूच म्हत्वाचें. 

णव म्हयने पुराय जावचे पयलीं सात वा आठ म्हयन्यांचेर भुरगीं जल्मतात तेन्ना तर 
हें खुबूच गरजेचें आनी म्हत्वाचें. अशे तरेन भुरग्याची जतनाय घेवप हें आवयचें कर्तव्य 
अशें शास्त्रज्ञ शिटकातात. 

आवय ल्हान भुरग्याक आपले आवयकडेन म्हणल्यार भुरग्याचे आज्जेकडेन दवरून 
कामाक पयस बता आनी स सात म्हयने रावता. अशा भुरग्याची वाड सारकी जायना. 
ताका उमेद नासता. तें अशक्त जाता. जेविल्लें खाल्ले आंगाक लागना अशें दिसून 
आयलां. 

ताचे उपरांत दोन भुरम्यांमदीं तीन म्हयन्यांचें अंतर दवरप हें गरजेचें. हाका खूब तरेचे 
उपाय आसतात. फॅमिली डॉक्टराक मेळून ते संबंदान चर्चा करून तुमकां खंयचो उपाय 
बरो पडत तो सोदून काडात. 

सरकारी हास्पिटलांत दोतोर वा मुळाव्या भलायकी केंद्रावेले दोतोर तुमकां मदत 
करतले. अशे तरेन जर संवसार करीत तर संबसारांत सूख, समाधान, उमेद, उर्बा येतली 
हातूंत इल्लोय दुबाव ना. भुरग्याची बरी जतनाय घेयात, ताका घटमूट करात. 
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ढत म्हणल्यार बेनुल्ल 
ते वेळार काडूंक जाय 


पोटांत दुखप, बळप, रूच नासप, आंगार खाज येवप, अशक्तताय येवप हीं दंतांचीं 
लक्षणां जावंक शकतात. 
ज्या मनशाच्या वा भुरग्याच्या पोटांत दंत आसात ताच्या संडासांतल्यान दंतांचीं 
तांतयां भायर पडटात. हीं तांतयां नितळसाण सारकी नासल्यार जेवणांतल्यान वा 
फळां, भाजी आदीं पसून परत दुसऱ्याच्या पोटांत वतात आनी थंय व्हडले दंत जातात. 
दंतांपसून दम्याचें लेगीत जावंक शकता. पोटांत चड दंत आसत जाल्यार एकेक 
फावट ओंकाऱ्यांतल्यान दंत भायर पडटात. 
दंत जावचे न्हय म्हणून ही जतनाय घेबंक जाय. 
१) जेवचे पयलीं आनी संडासाक वचून येतकच शाबू लावन हात धुवूंक जाय. 
२)  भाजीपालो, सालाद, फळां धुयले उपरांत वापरूक जाय. 
३) मनशाची कूड आनी कपडे नितळ दवरूक जाय. 
४) वेळार हाताचीं नाखटां काडूंक जाय. तीं वाडोवचीं न्हय. तातूंत दंतांचीं तांतयां 
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वतात. 

५) न्हिदपाची कूड नितळ आसूंक जाय. 
६) पांयांक कांय घालिनासतना भोंवचें न्हय. जोतें वा बूट घालचे. 

दंतांचे त्रास जाता आसत जाल्यार दोतोराक दाखोवन दंतांच्यो गुळयो वा शारोप 
घेवचें. ल्हान भुरग्यांक दोन दोन म्हयन्यांनी दंतांचें वखद दिल्यार बरें. 

दंत तीन तरांचे आसतात. 

१ - वांटकुळें लांबट - बाळे कशे. 

२ - एके वटेन कांटे कशे आशिल्ले. 

३ - आंतड्यांक घट धरून रावपी दंत. 

सुरवेकूच जीं लक्षणां सांगल्यांत तीं भुरग्यांक आसत जाल्यार बेगीन दोतोराक दाखोवन 
दंतांचें वखद घेवचें. 

जोर येता, चड खोंकली येता, न्हीद पडना, अजीर्ण जालां अशा वेळार दंतांचें वखद 
घेवचें न्हय. बरो जातकच घेवचें. 

पयलींच्या तेंपार आंतेपार हें वखद वापरताले. पूण आतां ताचेपरस खर वखदां 
आयल्यांत तांचो वापर करतात. 

दंत जावन आंब्याक बेनुळ जाल्लेभशेन भुरगें दिसान दीस सुकत वता. ताका रोखडेंच 
दोतोराक दाखोबन फाव तो.उपाय करचो. 
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भलायकेचे बाबतींत विज्ञान 


संवसारीक भलायकी संघटना (डब्ल्यूएचओ) अमेरिका आनी हेर फुडारिल्लीं राष्ट्रों 
एकठांय येवन संवसारांत अजून सुदारूंक ना अशा राष्ट्रांचे भलायकेचे नदरेन बरी सुदारणा 
करूंक वावुरतात. 

हाकाच लागून खुबशीं दुयेंसां पयस जातलीं अशें आमी खात्रेन म्हणूंक शकतात. 
सरकार आनी कांय सामाजीक मळार वावुरपी संघटना जशे परी रोटरी क्लब, लायन्स 
क्लब, जेसीस आदीं ह्या मळार एकठांय वाबुरतात. 

द्या सुदारूंक जाशिल्ल्या देशांनी दर एका भुरग्याक वासिनां करून - टीबी वा बारीक 
जोर, कांटेल वा घटसर्प, धोणकुटी वा धनुर्वात, कोलेखोकली, हुरहुर, सुरसुरे, येलो 
फिव्हर, हेपाटायटीस बी, पोलियो, जपानी मेंदूजोर हे रोग ना करपाक वावुरतले. 

संवसारभर देवी वा वसूग रोग ना जालो तेच तरेन हेय रोग ना जातले हाची संवसारीक 
भलायकी संघटनेक खात्री आसा. 

बरे नितळ उदक (पियेवपाचें), बरें पुश्टीक जेवण खाण, तशेंच नितळसाण ह्या 
गजालींक चड म्हत्व दिवन दशीत उदकापसून जावपी रोग, कुपोशण, बशाचे रोग बी ना 
करूक शकतले. 
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दर आठ वर्सानी शास्त्रज्ञ आपली विज्ञानाची शक्त दुपेटीन वाडयतात अशें दिसून 
आयलां. 

आयज मेरेन सुमार ३० वर्सा जालीं. दोतोरह हॉस्पिटलांनी सीटी स्कॅन करता हाका 
लागून एक इंद्रीय तीन वरांनी दिसता. हीं इंद्रियां मागीर पोटांत आसूं वा हङ्ड्यांत आसू 
बा मेंदवांत आसूं. ह्या सोदाक लागून खुबशा प्रमाणांत निदान बरे तरेन जाता आनी 
ताचेर मागीर उपाय करप शक्य जाता. 

नवीं नवीं दुयेंसां मनशाक जातात अशें म्हणचें परस दुयेंसांचें निदान सारकें जाल्ल्यान 
इंद्रियांक कितें जालां हें सारके कळटा. 

आयज मुतखडो, पोटाचीं दुयेंसां, यकृताचे पिशवेंत खडो, साबार तरांचे कॅन्सर, 
पुल्माचीं वा फुफुसांचीं दुयेंसां, हाड़ांचीं दुयेंसां हांचे निदान बरे तरेन करूंक मेळटा. 

नवे पिळगेंत दुयेंसांचें निदान सारकें जाल्ल्यान तांकां दोतोर बरे तरेन शिकून फाव ते 
उपाय करतात हातूंत इल्लोय दुबाब ना. 

शश्त्रक्रिया करपाचे बाबतींत खूब बदल जावन थोड्या वेळाभितर, रक्ताचो इबाड 
जायनासतना, बेगीन कामाक हाजीर जावप हे सगळे बाबतींत सुदारणा जायत आसा. 

हॉस्पिटलांचो आंकडो वाडत वता, हॉस्पिटलां सोंपेपणी, लागींलागीं जाल्यांत. 
दुयेंती रोखडोच हॉस्पिटलांत पावोवपाची वेवस्था बेस बरी जाल्या. 

हे सगळे उदरगतीचो फायदो मनीस जातीक जाता अशें म्हणल्यार अतिताय जावची 
ना. 
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व्हड आवाजाची खेळणी, 
भेडीं जातलीं भुरगीं 


तीन बर्सामेरेनच्या भुरग्यांक मोठ्यान आवाज करपी खेळणी दिवंक जायना. तीं भेड़ी 
जावंक शकतात. कांय शास्त्रज्ञांनी एका संशोधनावरवीं हें दाखोवन दिलां: भेडेपणा / 
संबंधान संशोधन करपी संस्था लंडनची डेफनेस रिसर्च आनी यु. के. लंडनच्या | 
विद्यापीठाच्या पालवान ही अभ्यासाची पळोवणी केली. नातालांच्या तेंपार डिसेंबर 
म्हयन्यांत बाजारांत मेळपी साबार तरेच्या खेळण्यांची पळोवणी केली. 

ही खेळणी कितलो आवाज करतात तें पळयलें, ताचो अभ्यास केलो. मागीर हीं 
खेळणीं कांय भुरग्यांक दिलीं. ह्या खेळण्यांपैकी सुमार ८० टक्के खेळणी चड आवाज 
करतात अशें दिसून आयले. 

ह्या खेळण्यांचो परिणाम कितें जाता हाचेंय संशोधन तांणी केलें. १५ वर्सामेरेन ही 
संशोधन टेस्ट चलिल्ली. उपरांत चड बोवाळ करपी खेळणी थोड्या प्रमाणांत भुरग्यांचेर 
वायट परिणाम करपी आनी ती खेळणी भेड्रेपणाचें मुखेल कारण आसा अशें दिसून 
आयले. 

साबार तरेचीं आवाज करपी पिस्तुलां, प्लास्टीक टोपी गन, कॅपे गन, पिक्सार 
मोटारी, चकचकपी राणी (आवाज करपी), पयसुल्ल्यान कंट्रोल करूंक येवपी मोटार 
हीं खळणी चड प्रमाणांत वायट परिणाम करतात अशें दिसून आयलें. ८५ डीबी 
(ए)हाचेपसून कमी आवाज करपी व्हेच मोबायल फोन हो बरो अशें दिसून आयलें. 
हाचेपरस चड आवाज करपी खेळणी वायट अशें शास्त्रज्ञांक कळून आयलें. 

थोड्याच वेळा पुरती असलीं खेळणी वापरचीं अशें शास्रज्ञ सांगतात. आवाज 
करीना, पूण साबार रंगांटी खेळणी भुरग्यांक आवडटात अशें शास्रज्ञ सांगतात. चड बेळ 
वापरल्यार कानाचेर परिणाम जावन तीं भेडी जातात अशें दिसून आयलां. चड करून 
आवाज करपी पिस्तुलां चड वायट, अशे तरेचीं खेळणी भुरुयांक केन्नाच दिवचीं न्हय. 
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तोंडाची सोबीतकाय 


फुलां आनी फळां तोंडाची सोबीतकाय वाडयतात अशें दिसून आयलां. आतां तर 
सुकीं फळां हांचोय बापर त्याच कारणाक लागून करतात. 

मुमरां, काळसाण, काळी खतां, कात सुकप, हेर कारणांचेर सुकीं फळां बरो उपाय 
अशें संशोधनान दाखोवन दिलां.ही एक नवी पद्दत आनी जयपूर शारांत तर ती सर्रास 
लोक वापरूक लागल्यात. 

शिल्पा शर्माचो एक 'ब्युटी पार्लर' आसा. थंय ती सुकीं फळां वापरता अशें तिणेंच 
एके रीन्हीचेर मुलाखत दितना सांगले, दादले आनी बायलो अशा दोगांयचेर हाचो 
वापर करतात. 

काजुच्यो बियो, बदाम, सुकें खोबरें हांचो वापर चड प्रमाणांत करतात. खंयचेय 
पिरायेचेर ही फळां वापरतात आनी ताचे वायट परिणाम कसलेच दिसून येनात. 

ह्या फळांचो वापर कसले तरेची कात आसा ताचेर आदारून आसता. पयलीं ह्या 
फळांचो गर वेगळो काडटात. उपरांत तो गर तोंडाक सारयतात मागीर तोंडाक एक लेप 
काडटात - हाचो वापर काती प्रमाण आनी त्या मनशाचे पिराये प्रमाण करतात. 

जेन्ना तोंडाची कात खूब नाजूक आसता तेन्ना ह्या फळांचो वापर चड़सो करून 


भलायकी-एक गिरेस्तकाय / १३ 


करीनात अशें शिल्पा शर्मान सांगलें. 
दर एका मनशाक ह्या उपायाचेर शंभर रुपया फारीक करचे पडटात. एकेक फावट 


होच उपाय करपाक १००० रुपया लेगीत फारीक करचे पडटात. फळां वांगडा दुसरो, 
कसलो उपाय वापरतात ताचेर हें आदारून आसता 

ह्या फळांचो परिणाम एकदम बरो जाता आनी आमचें गिरायक तर ह्या उपचाराचेर 
एकदम खूश आसता' अशें शर्मान सांगलें. 

'ह्या फळांपैकी बदाम होच चड लोकप्रिय जाला आनी तो आमी चड प्रमाणांत 
वापरतात' शिल्पान हांसत हांसत सांगलें. तिच्या सांगाताक तिची इश्टीण मेधा तिवारी 
हीवूय आसली 

तोंडाक रगताची पुरवण बरी जाता. सुरकुत्यो, खतां उणीं जातात, कात टवटवीत 
दिसता. त्या दादल्याक वा बायलेक नवी उमेद येता. 

तिका फ्रेश दिसता 

लिंबू आनी ग्लोबल फेसियल हांचोय वापर ह्या फळांवांगडा करतात. हे उपाय करचे 
पयलीं ब्युटी पार्लरांत काम करपी त्या मनशाकडेन सुमार पंदरा मिनटां उलोबन ताच्या 
तोंडाचे कातीची पळोवणी करतात आनी मागीरूच हो उपाय सुरू करतात. 
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जेवणाखाणां दुर्येसांचीं कारणां 


एका मनशाची पिराय, जेवणाखाणाच्यो संवंयो, जिवीत सारपाची तरा हाचेवेल्यान 
दुयेंसांचें निदान जल्मा वेळार करूंक जाता. ताचे 'जिन्स' कसले ते पळोवंक जाय. 
फकत होच तपास पुरो जातलो. 

कमी व्यायाम, चलप तर नाच, खूब खावप, चड चरबी आनी चड मीठ आशिल्ले 
खावप, उण्या प्रमाणांत न्हीद घेवप हाकाच लागून काळजाचीं दुयेंसां, कॅन्सर, आरीचें 
जावप, प्रेसावाचें जावप, मुत्रपिंडाचें विकार हीं दुयेंसां दिसान दीस वाडत आसात. 

तुवें कितें खावप बरें, कितें खावप वायट हें कळपाक जिन्सांचो तपास केल्यार पुरो. 
संगळी पुराय म्हायती मेळटली. डॉ. सॅम रेनबोर्ग हांणे ह्या संबंदान अभ्यास करून हें 
पटोवन दिलां. 

दीसंभर कितें खावचें कितें नाका हेंच येवजीत रावप हें खूब वायट. हाका लागून 
डिप्रेशन येवंक शकता अशें तांचें मत. जिन्सांचो सारको अभ्यास केल्यार तो कितें बरें 
` तेंच खातलो अशें तो सांगता. ताचें जेवण थारावपाक शक्य जातलें. 

हें सुरवेकूच कळिल्ल्यान हीं दुयेंसां मुळासकट ना करप एक वेळ शक्‍य आसा अशें 
तांचें म्हणणें. जे तरेन मनीस जेवताखाता तेच तरेन ताचें वागप, विचारसरणी, दुयेंसां, 
जिविताची तरा, आवड, निवड सगळें थारावंक येता अशे तरेचें संशोधन चल्लां. 

मनशान पुश्टीक फळां आनी भाजीपालो चड खायत, तोय बी जितलो ताजो तितलो 
बरो. फळां तांचे हालवे, लोणचीं, जाम, सरबत, शेक अशे तरेन वापर करचो न्हय अशें 
शास्त्रज्ञ शिटकायतात. 

तांतलीं व्हिटामिना आनी क्षार बरे दर्जाचे आसचें देखून तीं ताजीं खावचीं, चड दीस 
फ्रिजांत दवरचीं न्हय हेय तितलेंच खरें. 

जेवणा खाणांतल्यान तेजो सभाव थारता अशें म्हणल्यार अतिताय जावची ना. 
शिवराक जेवणखाण मनशाक बरी भलायकी दवरूंक उपेगी पडटा अशें दिसून आयलां. 

परत परत एकेच तरेचें जेवण जेवचेपरस तरातरांची फळां, कड्डणां, दाळी खावच्यो 
हेय ते सुचयतात. 

बरें जेवणखाण - बरी भलायकी 

बरी भलायकी - दुयेंसां पयस करप हीच तांची शिटकावणी. 


भलायकी-एक गिरेस्तकाय / १५ 


माजरां सुण्यांचे धनी 
दुर्येसांक आपोवणी 


पाळीव जनावरांपसून कांय प्रमाणांत भलायकेक राखण मेळ्ळी तरी लेगीत कांय 
शास्त्रज्ञांनी पाळीव जनावरांच्या घरच्यांक कांय कटकटी चड प्रमाणांत जातात अशें . 
संशोधना वरवींदाखोवन दिलां. 

चड वजन वाडप, काम करपाक शक्त नासप आनी साबार तरांचीं दुयेंसां जावप हीं 
लक्षणां पाळीव जनावरांपसून जातात. जितलीं घरांत चड पाळीव जनावरां तितलीं हीं 
दुयेंसां चड अशें दिसून आयलां. 

पाळीव जनावरां पसून वजन वाडप, आळशी जावप, एलर्जी जावप, व्यायाम उण्या 
प्रमाणांत करप अशेय प्रकार घडटात. अशें आसलें तरी कांय शास्त्रज्ञ तें पाळीव 
जनावरांचेर घालिनात तर तें दर एकल्याच्या जिविताची रीत हाचेर आदारून आसात 
अशें सांगतात. 

एक मात खरें, सुण्याचे वा माजराचे ल्हंवेपसून दमो जाता, परत परत थंडी जाता, 
कातीर पुळेर येता, नाक चोंदता, सुजता, ताळो दुखता आदीं लक्षणां दिसतात. 

शक्य तितलें जनावरांक बाजेर वा खाटीर न्हिदोबप, नाचूंक दिवप, तांचे उमे घेवप, 
परत परत ताका पोशेवप आदीं टाळूंक जाय. नाजाल्यार एलर्जी जावपाची चड शक्यताय 
आसता. 

ल्हान भुरम्यांक जनावरां पसून पयस दवरता तितलें बरें हातूंत इल्लोय दुबाव ना. 
भुरग्यांचे कपडे, आंग, हात, पांय, हवा ह्या सगळ्या गजालींचेर लक्ष दिवंक जाय. - 
एलर्जीचें वा दम्याचें जालें जाल्यार ह्या जनावरांक पयस करून तें उणें जाता जाल्यार 
पळोवंक जाय. तें उणें जालें जाल्यार अशीं जनावरां पोसप म्हणल्यार दुयेंसांक आपोवणे 
दिवप हातूंत इल्लोय दुबाव ना 


९६ / भलायकी-एक गिरेरतकाय 


सुणे चाबचें ना, रेंबीस जावचो ना 


सुणें चाबलें जाल्यारूच रॅबीस जाता. सुणें चाबचें न्हय म्हण घेवपाची काळजी हे 
संबंदान आयज पळोवया. 

१) सुण्याचे वाटेक वचूं नाकात. चड करून हें : - अ - न्हिदलां वा आड पडलां 
जाल्यार (दोळे धांपून)., ब - तें जेवता वा कितेंय खाता जाल्यार., क - तें आपल्या 
पेट्यांक दूद दिता तेन्ना., ड - तें एक हाड आपल्या तोंडांत चाबडायत आसता 
अशावेळार तें तुमच्या आंगार येतलेंच. 

२) तें लिपता, बॉलांनी खेळटा अशा वेळार ताका आपूण करता तें करूंक दिवंक 
जाय. ना जाल्यार ताका तुजो राग येता आनी चाबूंक शकता. 

तुजेर उडक्यो मारप ताका चाळोवन घालप, ताका दुखोवप असले टाळूंक जाय. 
अशा वेळार ताका शांत करपाक जाय. राग वायट हें लक्षांत दवरात. 

३) जर एका सुण्याक बरें दिसना आनी तें तुमचे वळखीचें न्हय जाल्यार ताका मजत 
करपाक वचूं नाकात. ताका दिसता की जें ताका दुखता तें चड जावपाक तूं ताचेसरेन 
बता. अशा वेळार जनावरांच्या दोतोराकूच आपोवन फावो ती जतनाय घेवंक जाय. 

४) सुण्याच्या धनयाचें मत घेवन एका अनवळखी सुण्याची अपुरबाय कर - ताका 
धनयाक मान दिवचो अशें दिसता. व 

सुण्याक बांदिल्लें आसतना ताच्या तोंडाकडेन हात व्हरचो न्हय. एकेक फावट रागान 
तें तुजीं बोटां लेगीत मोडूंक शकता. 

एका सुण्याक चाळोवंक नाक. मारूं नाका, फातर मारूं नाका, तूंय बरे तरेन जग 
आनी ताकाय बरे तरेन जगूंक दी. हें इतलेंच ताचें मुखेर म्हणणें. फेस्ताक, जात्रेक 
गेल्लेकडेन एक सुणें चाबलें जाल्यार ती जखम वा फेरीद शाबू लावन उदकान धूवून काड. 
जंतूनाशक वखदां - सावलोन, डॅटॉल, सोरो, विनाग्र बी कितेंय तांचेर रकय. पियें 
नाका. सुण्याचेर नदर दवरप खूब गरजेचें. जर नदर दवरप शक्‍य ना जाल्यार रोकडींच 
ऑपण्टी रॅबीज वासिना सुरू करचीं. 

धोणकुटीचें वासीन घेवंक विसरू नाकात. सुणें बरें आसत जाल्यार तें चाबतकच धा 
_ ते पंदरा दीस मेरेन तें जिवें आनी भलायकेन बरें आसत जाल्यार कांयच भियेवचें न्हय. 


भलायकी-एक गिरेस्तकाय / १७ 


सफरचंदान सुदारता मेंदवाचे काम 


दिसाक एक सफरचंद दोतोराक पयस दवरता अशी एक पोरणी म्हणणी आसा. आतां | 
सफरचंद मेंदवाचें काम सुदारता अशें कळून आयलां. 

आजेमेर हें दुयेंस बरें जावपाक सफरचंद हातभार लायता अशेंय दिसून आयला. 

नेवरोट्रांस्मिर्स, आसेमिलकोलीन हाचो परिणाम याद बरी उरपाक जाता. हें काम 
करपाक सफरचंद खावचें अशें शास्त्रज्ञ शिटकायतात. 

दोन नेव्हें सेल (पेशी) हांचे काम सुदारता, तांकां नवी शक्त मेळटा, प्राणवायुची 
पुरवण बरी जाता - हे सगळे परिणाम सफरचंदान जातात. 

एक वेळ असो येतलो : आजमेर दुयेंस बरें जावपाक सफरचंदाचो रोस घेयात अशें 
शास्त्रज्ञ सांगतले. 

मेंदवाची मोवसाण (डिप्रेशन) येवचें न्हय म्हणूनय सफरचंदाचो बरो उपेग जाता अशें 
दिसून आयलां. 

हाचेर चड संशोधन जावपाची गरज आसा. 

सफरचंदांत लोखंड आसता तें पांडुरोग उणो करता. सफरचंदांत व्हिटामीन ए आनी 
सी चड प्रमाणांत आसता. तीं ऑण्टिआऑक्सिडंट म्हणून काम करतात. 

वशाच्या रोगांचेर हीं दोनूय द्रव्यां बरीं पडटात. परत परत थंडी जावप, टीबी, 
कुश्टरोग सारकीं दुयेंसां जावप, रगत आटून घट्ट जावपाक वेळ लागप, आंगार जावप हे 
सारक्या दुयेंसांचेर सफरचंद बरें उपेगी पडटा. सफरचंद रामबाण वखद. 

शपरचंदाचें म्हत्व पयलीं पारखिल्लें. पूण ताचेय परस चड फायदे सफरचंदांत आसात 
अशें दिसून आयलां. | 

दर जेवणा उपरांत एक सफरचंद खाल्यार मनशाक बरो हातभार लागतलो. भलायकी 
बरी उरतली, दुयेंसां पयस जातलीं हातूंत इल्लोय दुबाव ना. 

सफरचंदांतली साकर सारकी रगतांत वता. हाका लागून उमेद वाडटा. सफरचंद 
भलायकेची चाबी अशें म्हणल्यार अतिताय जावची ना. 


१८ / भलायकी-एक गिरेस्तकाय 


नाच करात, चरबी देंवयात 


चरबी चड आशिल्ल्यांक चरबी कशी देंवोंवची आनी बारीक जावचीं हो क मोटो 
प्रस्न सतायता. शिस्तीन केल्लो नाच चरबी उणी करता अर्शे दिसून आयलां 

स्स्त्यार नाचप, टेंगो नाचप हाका लागून चरबीची साकर जाता. 'नॅहनल ऑबेझिटी 
हे संस्थेन अशे तरेच्यो कार्यावळी करपाक 

सुरवात केल्या. नाच केल्यार चरबी देंवता. अशे तरेचे स्लोगन्स बता थंय दिसतात. 
चड करून महाविद्यालयीन भुरगीं लोकांक हाची म्हायती .दितात. ही कार्यावळ बरी 
लोकप्रिय जावची म्हणून तातूंत मंत्र्यांक सामील करून घेतात. मंत्री नाचतात तें पळोवन 
लोकांकूय स्फूर्त येता अशेंय कळून आयलां 

अशे तरेचे उपाय सोंपे आनी चड पयशे खर्च करपा सारके नाशिल्ल्यान ते बरेच 
लोकप्रिय जाल्यात. हें सगळें लक्षांत घेवन नाचाच्यो कार्यावळी लोकप्रिय करपाचें 
सरकारान थारायलां. लोकांचो बरो प्रतिसाद मेळटा आनी खऱ्यांनीच लोक बारीक 
जावन चरबी उणी जाता अशें दिसून आयलां 

नव्या दुयेंसाचें पीक उणें करपाक हें खूब हातभार लायतले :- १) डायबेटीस - 
साकर वाडून मुतांत साकर पडप., २) काळजाची दुयेंसां - शिरांनी चरबी भरप., ३) 
्रेसांवाचें - रक्तदान वाडून आरीचें जावप., ४) मेंदवाची मोवसाण - डिप्रेशन येवप., 
५) नोकरी वचप - मोटपाण येवन काम करूंक जायना .जावप हीं. सगळीं दुयेंसां 
शाच्या दुयेंसां परस चड घातक अशें दिसून आयलां. 

वश्याचीं दुयेंसां उणीं जातात आनी असलीं दुयेंसां वाडत आसात. हाचो खर्च खूब 
चड प्रमाणांत आसता. १ 


भलायकी-एक गिरेस्तकाय /.१९ 


वाचपाचो आनंद, भलायकेचो छंद | 


वाचप हो एक बरो छंद. चड करून भुरग्यांक वाचप आवडल्यार तांची विचा 
करपाची शक्त वाडटा आनी भुरगीं हुशार जातात. आताच्या संगणक युगांत वाचपाच 
छंद भुरग्यांक आसप हें एकदम बरें. भुरग्यांक बरी बरीं पुस्तकां वाचूंक मेळूंक जाय. | 

शाळेंत वाचनमंदीर आसप एकदम बरें. फावल्या व्रेळांत भुरग्यांनी थंय वचून थोडं 
वेळ बाचपांत गुल्ल जावंक जाय. 

भुरग्यांचें उतरांचे धन वाडटा. भुरग्यांक बरोवपाची आवड निर्माण जाता. बाचपार्च 
एक शैली आसता. भुरग्यांनी दरएक उतर समजून वाचूंक जाय. 

वाचिल्ल्या पुस्तकांची चर्चा जावंक जाय, शिकपी आनी शिकोवपी हांचेमदीं चच 
जावंक जाय. अशी चर्चा मेंदवाक चालना दिता. साबार विशयांचेर भुरुयांमदीं चच 
दवरूंक जाय. भुरगीं आनी खेळ, भुरगीं आनी होमवर्क, भुरगीं आनी नितळसाण, भुर 
आनी आवय - बापूय, भुरगीं आनी शिकोवपी अश्यां साबार विशयांचेर चर्चा जावंक 
जाय. 

दर दिसा एक नवो विशय वाचूंक घेंवचो. साबार विशयांचेर वाचप भुरग्यांमदीं समजून 
घेवपाची, चर्चा करपाची शक्त वाडयता. : 

हें सगळें करतना भुरग्यांक दोळ्यांचे त्रास जातात जाल्यार फाव ते उपाय रोखड्या 
रोखडे करचे. 

दोळे चुरचुरता, दुकां येता, बिलबिलता, तकली उसळटा, तिरसो पळयता हाचेर 
शिकोवभप्यांनी आनी आवय - बापायन लक्ष दिवचें. 

भुरग्यांक वाचनाची गोडी आसप एकदम बरें. दोळे आनी व्हिटामीन ए हांचो लागींचो 
संबंद, पाचवो भाजीपालो, गाजर, नुस्ते, पोपाय हातूंत व्हिटामीन ए चड प्रमाणांत 
आसता. ताचे चड वापर जेवणांत करपाक जाय. 


२० / भलायकी-एक गिरेस्तकाय 


बायलांची भलायकी, 
तांकां तीन कटकटी 


दादल्यांपरस बायलांच्या जिवितांत तीन कटकटी चड आसतात. 

१ - म्हयन्याची पाळी सुरू जाता तो काळ (१९ वर्साचेर), 

२ - गुरवचार येवप - पोटांत भुरगें (णव म्हयने), 

३ - म्हयन्याची पाळी बंद जाता. 

एके चलयेक ११ ते १२ वर्सांचेर म्हयन्याची पाळी सुरू जाता. त्या वेळार तिका 
तिचे आवयन पुराय म्हायती दिबंक जाय. 

पोटांत दुखप, ओंकारे येवप, न्हीद पडप ना अशे तरेचे त्रास जावंक शकतात. चड 
त्रास जाले जाल्यार दोतोराक दाखोवन फाव तो उपाय करूंक जाय. म्हणचे ही पाळी 
येता ताका लागून अशक्तताय येवची ना. ही सगल्यांच चलयांक येता - तातूंत विशेश 
कांय ना. अशे तरेन ते चलयेक समजिकाय दिंक जाय. अशे तरेचो धीर तिका आवयन 
दिल्यार चड बरें. 

जेन्ना एके चलयेचो संबंद (११ ते ४० वर्सा मेरेन) दादल्याकडेन येता तेन्ना ती गुरवार 
जावपाची शक्यताय आसता. 

पयल्या तीन म्हयन्यांक : ओंकारो येवप, पोटांत दुखप, घुंबळ येवप, तकली उसळप 
आदीं त्रास जातात, 

अशा वेळार तिका द्रोतोराक दाखोबन फाव ते उपचार करूंक जाय. णव म्हयने मेरेन 
सारकी जतनाय घेंबंक जाय. पयले तीन म्हयने आनी निमाणे तीन म्हयने विशेश लक्ष 
दिवंक जाय. 

पांय सुजप, ओंकारे येवप, आंगार जावप आदीं लक्षणां दिसूंक शकतात. 

म्हयन्याचीः पाळी बंद जाता ४० ते ४५ वर्सामेरेन - ह्यावेळार - पोटांत दुखप, 
ओंकारे येबप, न्हीद पडप ना - तकली उसळप, घुंवळ येवप अशे तरेचे त्रास ह्या तेंपार 
जातात. कांय बायलांक चड प्रमाणांत त्रास जातात. कांय जाणांक चलबिचल जावप, 
नेर्वांचें जावप आदीं मानसीक त्रास चड जावपाची शक्यताय आसता. 

ह्या तीन वेळाचे बायलांक त्रास जातात. अशे तरेचे त्रास दादल्यांक जायनात. हे. 
बायलांक जावपी त्रास. 
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एक कोडुलिंबाचें झाड म्हणल्यार धा ऑरकंडिशनर - सुमार २४००० ते ३०००८ 
डॉलराच्या मोलाचें. कोडुलिंबाचीं पानां झाडाक लागपी किडीचें वखद. पेस्टीसायक - 
किडनाशक वखदांचेर पयशे मोडचे पडनात. हालींच एक शिबीर जालें - कोडुलिंबाचे 
झाड ह्या विशयाचेर. तातूंत कोडुलिंबाचे फायदे पळोवन चीनान २२ मिलियम नवी 
झाडां फाटल्यां पांच वर्सांत रोयल्यांत आनी ताचो बरो परिणामूय दिसून आयला. | 

शेतकारांक बरें प्रशिक्षण दिवन हे संबंदान सांगतात. कोडुलिंबाचीं मुळां लेगीत 
झाडांक लागपी किडीचो नास करतात. 

जंतुनाशक वखदां वापरपाचें उणें केलां आनी ही जागृताय संवसारभर करतले अशें 
तांणी सांगलें. (शास्त्रज्ञांनी). जशें कोडुलिंबाचें झाड बरें तशेंच तुळशीचें झाड. तुळशीचें 
झाड_,दशीत आशिल्ली हवा शुध्द करता. हवेंत वायट वायू आशिल्ले शुध्द करता. हेंच 
वळखून आमच्या जाण्टेल्यांनी घरा मुखार तुळस रोवपाक सुरवात केली अशें दिसता. 

जितलीं झाडां चड आसता तितलो हवेंत चड प्राणवायू वा ऑक्सिजन वाडटा आनी 
मनशाक भलायकी सुदारपाक उपेगी पडटा. दर दिसा एक अर्द वर उक्ते हवेंत बसत 
जाल्यार जिरवण बरी जाता. रगत शुध्द जाता, नवी उर्बा येता अशें शास्त्रज्ञांचे मत 
आसा. तरणाट्यांनी तर उक्ते हवेंत खेळप हाचें सारकें बरें टॉनिक ना. जाण्ट्यां मनशांनी 
अर्द वर चलचें हेय एक टॉनिक शें जाता. झाडां चड रोवया - झाडां शक्‍य तितलीं 
कापचीं न्हय. एक जाण्टें झाड कापचें पडल्यार नवीं झाडां रोवचीं होच बरो उपाय. धर्तरी 
निरोगी उरपाक वावरुया. जिवीत रोग मुक्त करुया. 
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खायात लसूण 
तिका वखदी गूण 


'सिस्टिक फायब्रोझीस' आसल्यार पचन बरें जायना. भुरग्यांची वाड सारकी जायना. 
तीं मंद बुध्दीची जातात. ह्या दुर्येसांचेर उपाय - लसूण. 

घावे बरे करप, भाजून येवपस प्रेसांबाचें उणें करप, परत परत थंडी जाता तें उणें करप 
अशे तरेचे वखदी गूण लसूण वापरल्यार मेळटात. 

आतां 'सिस्टिक फायब्रोझीस' हें दुयेंस उणें करपाची ताकद लसूण वापरल्यार मेळटा 
अशें दिसून आयलां. हें दुयेंस अर्द प्रमाणांत भुरग्यांक जाता. इंग्लंडांत ७००० लोकांक 
हें दुयेंस जालां: ऑण्टिबायोटिक्स दितात तेन्ना सगळे रोगजंतू मरनात आनी त्रांतले कांय 
ह्या बखदांकडेन झुजून येस मेळयतात. ते परते चड आनी चड वाडूंक लागतात. लसूण 
घेतल्यार हें घड़चें ना. रोगजंतूची वाड जावपाची शक्त ना जातली. हाका लागून 
रेझिस्टंस' तयार जावचें ना. जें अण्टिबायोटिक्स करूंक शकलें ना तें लसूण बापरल्यार 
शक्य जातलें अशें शास्त्रज्ञांचे मत जालां. हाका लागून लसूण खूब म्हत्वाची जाल्या. 
लसणींत अशेतरेचे वखदी गूण आसात हें आयुर्वेदान पयलीं सावन दाखोवन दिलां. 
अशे तरेचे संशोधन करून लसूण बरी हें आतां तांचे मत जालां. 

भलायकेच्या मळार ही एक व्हड क्रांती जावपाची शक्यताय आसा. एचआयव्ही 

एड्स ह्या दुर्येसाचेर लसूण फायद्याची थारता अशें दुसरो एक पंगड संशोधन करून 
दाखोबंक सोदता. 

प्रतिकार शक्त वाडोबप होच ताचे फाटलो हेत. जर अशे तरेन शक्त वाडली जाल्यार 
एचआयव्हींत तें एक बरें वखद म्हण वापरप शक्‍य जातलें. एचआयव्ही व्हायरस 
रोगजंतू जाल्ल्यान ताचेर अण्टिबायोटिक्स लागू पडनात. देखून ह्या संशोधनाक खूब . 
म्हत्व आयलां. अशे तरेन व्हायरस जातीच्या रोगांचेर वखद सोदून काडप शक्य जातलें 
अशें शास्त्रज्ञांक दिसून आयलां. सगळ्या संवसाराची नदर ह्या संशोधनाचेर आसा. तो 
एक फळादीक प्रयोग थारू अशेंच मनीस जात मागता. 
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ल > टर, टीव्ही पयस करात 
वेळ उक्त्यार खेळात 


आतांचीं भुरगीं कंप्युटर आनी टीव्हीक चिकटून बसतात. पुराय वेळ टीव्ही, 
कंप्युटर बरो न्हय. थोडो वेळ मेकळे हवेंत खेळात अशें शास्त्रज्ञ सांगतात. धांवप, 
उडक्यो मारप, घराभायले खेळ खेळप, उदकांत पेंवप हाका लागून जल्मभर फायदे . 
मेळटात - हाडां घटमूट जातात, सांदे घटमूट जातात. हाडाचे फ्रॅक्चर वा हाड सुटप ' 
(डिस्लोकेशन) अशे तरेचीं दुयेंसां उण्या प्रमाणांत जातात. कांय हुंदरांचेर संशोधन 
केलें. तांचे उजवे वटेंतले सांदे खूब प्रमाणांत हातांत धरून हायलये आनी दावे वटेंतले 
सांदे हालयले नात. पांच सप्तकां जाल्ल्या हुंदराचेर हो प्रयोग केलो. दर एक हुंदराचे 
उजवे वटेंतले सांदे दर दिसा कांय मिनटां अशे सुमार सात सप्तकां हालयले. उजवे 
वरेंतले सांदे मजबूत जाले. इतलेंच न्हय तर तातूंत कॅल्शीयमाचें प्रमाण चड आशिल्ले 
अशेंय दिसून आयलें. तांच्या (हुंदरांच्या) जिवीतभर बरे परिणाम दिसून आयले. ते 
बरे घटमूट जाल्ले एकेच वटेन. 

हाकाच लागून पांच ते धा वर्सांच्या भुरग्यांक फकत घरांत बसोवन दबरूंक जायना. 
तांकां भायर मेकळे हवेंत खेळपाक धाडूंक जाय. कंप्युटर आनी टीव्हीक लागून भुरगीं 
घरांतच रावतात. ह्या कारणाक लागून नवी पिळगी घटमूट जायनासतना १) परत 
परत पुरो जावप, २) उमेद उणी जावप, ३) आळशी जावप, ४) शिक्षणाचेर लक्ष 
नासप, ५) परतपरत नापास जावप, ६) शिक्षणाचेर लक्ष केंद्रीत करूक मेळपना, ७) 
दोळ्यांचेर वायट परिणाम जावन दोळ्यांचे विकार जावप, ८) परत परत थंडी, जोर 
येवन इन्फेक्शन जावप हाची शक्यताय वाडटा. 

व्यायामाचें म्हत्व ह्याच विशयाचेर हें संशोधन केलां. शाळेंत वतात त्या भुरग्यांनी 
इंटरवाल वा मध्यांतर आसता तेन्ना भायर मेकळे हवेंत खेळूंक जाय. दनपारच्या ३ ते 
५ वरांमेरेन होमवर्क वा शिकप करून ५ ते ६ एक वर भायर खेळूंक बचचें अशें 
शास्त्रज्ञ सुचयतात. 

ह्या सर्व्हेक्षणा वेल्यान प्राणायम, योग हे आमचे पोरणे व्यायाम कितले बरे तें 
कळून येता. 

आळशी जावं नाकात - व्यायाम करात. हेंच शास्रज्ञांक सुचोवपाचें आसा. 
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आधुनीक हॉस्पिटलांचे विभाग 


हालींच्या तेंपार गोंयांत, मुंबय, बेंगळूर आदी शारांनी जीं नवीं हॉस्पिटलां उगडल्यांत 
थंय सगळ्या तरांच्या दुर्येसांचेर बरे आधुनीक पध्दतीन उपचार करतात. 
काळजाचो विभाग : काळजाक कसलें दुयेंस जालां? ताचेर उपचार कसलो करप? 
काळजाची सगळे तरेची तपासणी ह्या विभागांत करतात. काळजाचेर ऑपरेशन करतात 
तेन्ना त्या दुयैतीचें काळीज ताचे खातीर चलना तर तें काळीज - फुफ्फूस नांवांचें जें नवें 
यंत्र सोदून काडलां तें यंत्र सगळें काम करता. कॉरॉनरी बायपास, अँजियोग्राफी, 
` अँजियोसेप्टी आदीं ऑपरेशनां थंय करतात. 
थंय सगले तज्ञ दोतोर आसतात. दर एका विशयाचे जाणकार आसतात. ते थंय बरे 
' तरेन काम करून दुयेंतीक बरो करपाक वावुरतात. इतलेंच न्हय तर त्या दुयेंतीक बेगीन 
'घरा धाड़पाकूय यत्न करतात. 
काळजाचो आताक येता तेन्ना काळजाक रगत दिवपी शीर - कॉरॉनरी रोहिणी वा 
आर्टरी ही चरबी दाटून भितरल्यान पुरवता. काळजाक रगत मेळना. ही पिङ्ड्यार जाल्ली 
शीर काडून दुसऱ्या जाग्यावेली चड करून छातयेंतली शीर काडंटात आनी जशें उदकाचें 
पायप फुठुकच नवें पायप बसयतात तशेंच तरेन ही शीर दसयतात, हाका लागून 
काळजाक रगत मेळूंक लागता. : 
हें ऑपरेशन करता तेन्ना काळीज फुफफूस हें मशीन काळीज आनी फुफ्फुसाचे काम 
करता. - हाकाच कॉरॉनरी बायपास म्हणटात. कॉरिनरी शीर कशी आसा तें पळोवपाक 
अँजियोसेप्टी आनी अँजियोग्राफी करतात. आतां मडगांवां आनी पणजेच्या हॉस्पिटलांनी 
हीं ऑपरेशना करतात. ताकाच लागून दुयेंतीक मुंबय, बेंगळूर वा बेळगांवां व्हरचो 
पड़ना. 
अशे तरेची शस्त्रक्रिया दोनदां तिनदां पसून करतात. काळजाक जी सगळ्यांत व्हडली 
शीर फुट्टा ती आवोर्टा ही शीर. पयलो फांटो कॉरॉनरी काळजाक रगत दिता. ही शीर 
मुळाकडेनच बंद पडत जाल्यार मात तो मनीस वांचना. हाकाच लागून हो पयलोच 
काळजा आताक जायत जाल्यार तो मनीस मरता. काळजाच्या खंयच्या भागाचे शीरेक 
बंद पडून रगत मेळना ताचेर हें आदारून आसता. 
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'फास्ट फूड' करता 
मनशाची कूड अशक्त 


भुरग्यांनो तुमकां हॉटेलांत वचून जेवप आवडटा? वेळेर वचून 'भेळपुरी' खावप 
आवडटा? 'नुडल्स' खावप आवडटा? पूण मतींत दवरात तेलकट, तिखट, आंबट 
खाणां भलायकी इबाडटा. हें खाल्यार फुडाराक तुमकां दुयेंसां जावंक शकतात. 

बटाटवडे, सामोसा असले भायले जिनस खातात तेन्ना तांतलें तेल खूब वेळ तापयिल्ले 
आसता आनी तें तेल इबाडटा. हाकाच लागून फुडाराक भलायकी खालावता. असले 
तरेच्या खाणाक लागून जिरवण सारकी जायना, एकेक फावट ओंकारे येतात, पातळ 
भायर जाता. तुमी हुशार, घटमूट, आनंदीत उरपाक असलीं जेवण - खाणां केन्नाच 
खावंक जायना. ताचो तुमच्या मेंदुचेर लेगीत परिणाम जाता. तुमी बलबलीत जावंक 
शकतात. वजन चड आसूंक शकता. 

दुयेस जातकच ताचेर उपाय करचे परस दुयेंस जावचोच न्हय म्हृण असलीं खाणां 
खावंक जायना. तिखट चड खाल्यार पोटांतलें ऑँसीड वाडटा आनी 'असिडीटी' जाता. 
पोटांत वळटा, दुखता, ओंकारे येतात आदीं. 

कांय भुरग्यांक आयस्क्रीम खालें की परत परत थंडी जाता. भिण्णां मोटी जातात, 
दुखतात. अशा भुरण्यांनी तितलें आयस्क्रीम खावचें न्हय. तांकां ताची 'ऑलर्जी' आसता. 

एकेक फावट कांय तेंपान भिण्णां काडचीं पडटात. परत परत थंडी जावन अशक्तताय 
येतां - खोंकली येता. एकेक फावट जोर येता. आयस्क्रीम तशेंच थंड पेयां घेवन अशे 
तरेचे त्रास जावंक लागतात. 

भुरगें हड करता म्हूण आवय बापूय तांकां तें खाबंक दितात, पूण ताचे वायट परिणाम 
भुरग्याचेर जातात आनी जाण्ट्यांक भुरग्यांक घेवन दोतोरा म्हऱयांत बचचें पडटा. 

मनशाचे कुडींत ३ / ४ उदक तशेंच संवसारांत ३/ ४ उदक. हाका लागून मनशान 
खूब उदक पियेवंक जाय. जेवणार घेवचें न्हय तर जेवतकच दोन ते तीन वरांनी घेवचें. 
उदक पियेल्ल्यान रगत शुध्द जावंक पावता. 
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जळारा पयस करूया 


पावस सोंपलो - डिसेंबर, जानेवारी आनी फेब्रुवारी ह्या तीन म्हयम्यांक जळारां उणी 
जातात आनी जळारां पसून जावपी रोग - मलेरिया, हत्तीरोग (फायलेरिया), जपानी 
मेंदूजोर, चिकुनगुन्या, डेंग्गी जोर हांचेंय प्रमाण उणें जाता. शीं चड पडल्यार हवेक लागून 
जळार उणें जाता. 

फोगिंग करप हो तितलोसो बरो उपाय न्हय. जातूंतल्यान प्रदुशण जाता. ते बदला 
जळारां तांतयां घालतात ते जागे सोदून काडून तातूंतले उदक रकोवंक जाय. मलेरिया - 
बांदकाम चालू आसता थंयचें क्युरिंग ऑटरस - सांठून दवरिल्लें उदक, उदकाच्यो 
टांकयो, शिमिटाच्यो वा प्लास्टिकाच्यो हातूंत नुस्तीं (कानकात्रे वा कानारे) नातर 
बेबकां सोडचीं. ह्या उदकांत जळारां तांतयां केन्नाच घालचीं ना 

टायर, नाल्ल्यो, बाटल्यो, सोण्णां, लातां हातूंतलें उदक रकोबप आनी ह्यो वस्तू 
केन्नाच उक्त्यार दवरूक जायना. तातूंत उदक भरूक दिवंक जायना. कुंडयो, बॉचर 
कुलर आसतात तातूंतलें उदक आठ आठ दिसांनी रकोवचें. अशे तरेचीं कामां जर दर 
एके पंचायतीन वाड्या वाड्यार केलीं - आयतारा दिसा एक चार पांच वाबुरपी घेवन 
केल्यार जाता. -शाळा आसता तिची भोवतण भुरग्यांनी नितळ करची. शारांनी अशेच 
तरेचें काम करीत जाल्यार खात्रेन जळार उणें जातलें. 

उदकाच्यो बांयो आसून त्यो वापरनात जाल्यार तातूंत नुस्ते, बेबकां वा कांसव 
सोडचो. तातूंत जळारां जायनात. घराचें काम करपी जर घर बांदतात आनी तें तुमकां 
लागीं आसत जाल्यार त्या कामगारांचे रगत तपासून मलेरिया आसा जाल्यार पळोवचें. 
उदकाचे सांठे पयस करचे. दर एक नागरिकान अशीं ल्हान ल्हान कामां करपाक मजत 
करीत जाल्यार जळारां पयस करप व्हडलेंशें कठीण न्हय. 

जनेलां तिनसांजचीं स वरांचेर धांपचीं. तीं मागीर आठ वरांचेर उगडल्यार जातात. 
तेन्ना जळारां घरांत भितर सरचीं नात. ल्हान भुरगीं एक दोन वर्सांची आसतात, तांकां 
मच्छरदांडयो आनी तिनसांजचो धूप घालप हें खूब म्हत्वाचें. 
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शास्त्रीय संगीत - काळजाक सुसेग | 


शास्त्रीय संगितांतलो खंयचोय राग काळजाचो वेग उणो करता. पल्स म्हळ्यार नाडी 
मात्शी मंद मेळटा. अशें हालींच शास्रज्ञांक कळून आयलां. शास्त्रीय संगिताचेर आदारलेलें. 
फिल्म संगीत लेगीत तेच तरेन परिणाम करता 

ब्रिटीश मेडिकल जर्नल आनी ब्रिटीश काळजां दुयेंसाची सोसायटी हांणी जोड पालवान 
एक सर्वे केला. त्या संशोधनाची म्हायती हार्ट ह्या ब्रिटीश मॅडिकल जर्नलाचेर उजवाडाक 
आयल्या 

मनशाचो ताण उणो करपाक संगीत खूब उपेगी पडटा. घरा येवन सुशेग घेता तेन्ना हे 
राग वा ताजेर आदारीत संगीत आयकत जाल्यार हें बरें परिणाम दिसून येतात. हाचेवेल्यान 
अशें संगीत आयकुप्यांमदीं काळजाचो आताक आनी काळजाची दुयेसां उण्या प्रमाणांत 
जातलीं अशें ह्या शास्त्रज्ञांचे म्हणणें आसा. 

चड फास्ट म्युझीक आयकत जाल्यार काळीज बेगीन चलता. प्रेसांव वाडटा अशें 
दिसून आयलां. शांत वृत्तीचे संगीत (शास्त्रीय संगीत) काळजाची नाडी, प्रेसांब उणें 
करता हें तितलेंच खरें. 

मोटार चलोवन लांब प्रवास करप्यांक शास्त्रीय संगीत आयकल्यार चड पुरो जायना, 
बाज येना, चड वेळ सुशेग घेवचो अशें दिसना. 

शास्त्रीय संगीत मेंदू आनी काळीज हांचेर शांत वृत्तीचे परिणाम करतात. जांकां 
कोणाक पयलीं काळजाचो आताक आयला वा प्रेसावांचें जालां तांकां हें संगीत रामबाण 
वखद. ज्यो गुळयो घेतात ताजें प्रमाण उणें करूंक मेळटलें अशें दिसून आयलां. 

साबार तरेचें वेगवेगळें शास्त्रीय संगीत आयकून एकेच तरेचो परिणाम जाता अशें 
कळटा. 

काळजाची चलपाची शक्त, रगताचो पुरवठो, पुरो जावपाची क्रिया मंदायता. काळीज 
ताजेतवाने उरता. 

हाचेवेल्यान शास्त्रीय संगीताचेर आनीकूयं अभ्यासे करूने कॉळजाक बरें पडपा 
सारकें संगीत खंयचें, तें कशें परिणाम करता, ताचो फुडार कितें अशे साबार तरेचे प्रस्न 
शास्तरज्ञांक दिसान दीस पडत आसात. 

ताचेर आनीकूय खूब प्रमाणांत संशोधन जावपाक जाय हातूंत इल्लोय दुबाव ना. 
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वखदा 


अँलोपॅथीक वखदां खूब तरांचीं आसतात. तीं कसलें काम करतात आनी खंयच्या 
इंद्रियांक लागू जातात तें प्रमाण तांचीं नांवां दिल्ली आसात. 

देखीक सगळ्यांत चड प्रमाणांत वापरतात तीं वखदां पळोवया. 

१) दूख उणें करपाची पारासिटामोल, अँस्पिरीन, एनाल्जीन आदीं. २) व्हिटामिना 
आशिल्ल्यो गुळयो - देखीव व्हिटामीन्स ए, बी कॉम्प्लॅक्स, सी, डी आदीं. 

। ३) अण्टीबायोटिक्स - रोगजंतू मारून उडोवपी वखदां - देखीक पेनिसिलीन, 

आंपिसिलीन, जेतांमिसीन, क्लोरोमिसेतीन आदीं. 

४) संडास बंद जावपाचीं वखदां. 

५) संडास घट जाता तेन्ना संडास जावपाचीं वखदां. 

६) न्हीद येबपाक घेतात ती वखदां 

७) ओंकारे येतात ते बंद जावपाक घेतात तीं वखदां. 

८) हार्मोन्स - हे जातीचीं वखदां. 

९) अण्टी - डिप्रेसन्ट - मोबसांण आयल्यार दितात तीं. 

१०) अँण्टी - ऑलजींक - पिताम आयल्यार, विखार जाल्यार घेतात तीं बखदां. 

मनशाक कसलें दुयेंस जाता तें सोदून काडप कठीण. तें काम दोतोराचें. दुयेंस खंयचें 
जालां तें कळटकूच वखद एकवेळ कंपावंडर दिवंक शकता. फार्मासींत वचून कंपावडरा 
कडल्यान वखदां केन्नाच घेवचीं न्हय. 

तखली उसळटा म्हण ती थांबपाचीं वखदां घेत रावची न्हय. ताचें कारण सोदून 
काडून ताचेर वखद करूंक जाय. 

पुरो जाता - न्हीद पड़ना, म्हण न्हिदेचीं वखदां घेवचीं न्हय. न्हीद कित्याक पडना 
ताचें कारण दोतोरान सोदून काडून ताचेर वखद करचें. जोर येता तेन्ना फकत जोराचींच 
वखदां घेवचीं न्हय. त्या दुयेंसाचेर घेवचीं. हालीं खूब नवनव्यो कंपन्यो येतात, तांची 
नवीं वखदां आनीक तांकां नवी नवीं नांवां कंपनी दितात. तांची सगळीं वखदां एक 
वळेरी करून मेळटा. वखद घेत रावूं नाकात. वखदां शक्‍य तितलीं उणीं करपाचें 
चिंतात. एकाच बराबर दोन वा तीन दोतारांचीं वखदां घेंब नाकात. 
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प्राणवायू 


मनशाक तसोच जनावरांक प्राणवायू खूबूच म्हत्वाचो. प्राणवायू नाकांतल्यान पुल्मांवांत 
वता. आनी थंय आशिल्लें अशुध्द रगत शुध्द करता. मनीस मिनटाक १८ फावटीं स्वास | 
घेता आनी सोडटा. 

हवेंत २१ टक्के प्राणवायू वा ऑक्सीजन आसता. तो पुल्मांवांत वतकच फकच ५ 
टक्के प्राणवायू रगतांत मिसळटा, आनी उरिल्लो १६ टक्के भायर सोडटात. 

हो १६ टक्के प्राणवायू भायर सोडटात ताकाच लागून दुसऱयाक गरज आशिल्ल्याक 
अडेचो स्वास दितात तें शक्‍य जाता. ५ टक्क्यांच्या सुमार ३ पटीन चड म्हणल्यार १६ 
टक्के प्राणवायू आमी भायर सोडटात. 

हवेंतलो प्राणवायू उणो जावंक पावना. कारण दिसाचीं पाचवीं झाडां प्राणवायू सोडटात. 
तेन्ना तीं कार्बन डायऑक्सायड (उज२) भितर दवरतात. क्लोरोफील ह्या द्रव्याक 
लागून झाडांक हें शक्‍य जाता. 

प्राणवायू आनी दुसरो हायड्रोजन वायू एक करीत जाल्यार ताचें उदक जाता. दुसरे 
तरेन सांगपाचें जाल्यार उदक हें दोन वायू एकठांय जावन तयार जाता. ऑक्सिजन आनी 
हायड्रोजन हे दोन वायू. .. 

मनीस स्वास घेता तेन्ना नाकांतल्यान हवा पयलीं ट्रापेयांत वता आनी ब्रोंकाय हातूंत 
वता आनी निमाणे पुल्मावांत वा फुफ्फुसांत वचून अशुध्द रगत शुध्द करता. 

मनशाची नाडी निमटाक ७२ चलता. म्हणल्यार स्वास १८ फावटी आनी नाडी चार 
पटींनी चड १८द ४ = ७२ 

जेन्ना कसलोय उजो पेट्ठा त्या वेळार ऑक्सिजनाची गरज आसता. थंय उजो पेटले 
उपरांत उज२ तयार जाता. प्राणवायुची राखण करपाक झाडां रोबप चड गरजेचे. तेच 
बराबर न्हिदतात ते कुडींत मात झाड़ांच्यो कुंड्यो दवरच्यो न्हय कारण थंय उज२ तयार 
जाता आनी प्राणवायू उणो जाता. रातची झाडां मनशाभशेनूच प्राणवायू घेतात आनी 
उज२ सोडटात. 

एके कुडींत खूब जाण न्हिदत जाल्यार जनेलां उगडीं दवरल्यार बरीं. हवा घोळटा 
आनी प्राणवायू उणो जावंक पावना. 

प्राणवायू मनशाक गरजेचो आनी तो हवेंत आसपाक झाडां खूब म्हत्वाची. हाकाच 
लागून झाडां मारूक जायनात. ल्हान झाडांची सारकी जतनाय घेवन बाग तयार करची. 
फुलझाडां आनी फळांचीं झाडां रोबचीं. 
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प्रयोगशाळेत करतात ते प्रयोग 


रगताचे जे तपास करतात ते हेमोग्लोबीन कितलें आसा, रगतांतल्यो ताबड्यो पेशी, 
धव्यो पेशी, नवटॉफिल्स, लिफोसिटस्‌, बायोफिल्स, मोनोसिटस्‌ आनी येबझिनोफिल्स. 

उपाशीं पोटार साकरीचें प्रमाण, जेबले उपरांत साकरीचें प्रमाण, खंयच्याय वेळार 
साकरीचें प्रमाण. 

ब्लड युरिया, ब्लड क्रेयातिनीन, आल्बुमिन, लिव्हर वा यकृत वा फिग्द कशें चलता 
ताचो तपास, रगतांतली चरबी, एचआयव्ही टेस्ट (रॅपिड टेस्ट आनी अलायझा टेस्ट). 

बायलांचे पापस्मेर, मांतू टेस्ट, मुताची तपासणी, कामीण, आल्बुमिन, रोगजंतू, पस 
सेल्स, संडासाचो तपास, दंतांचे प्रकार, जिरवण जावंक नाशिल्ली द्रव्यां. 

मुताचें कल्चर, रोगजंतूंचें प्रमाण, खंयचीं ऑण्टिबायोटिक्स वापरूक जातात. 

संडासाचें कल्चर - रोगजंतूंची वाड. 

छातयेचो फोटो - टीबी वा बारीक जोर वा क्षयरोग, प्युमोनिया, कॅन्सर, आदीं. 

हाडांचो एक्स रे - हाड मोडलां जाल्यार पळोवप. तें बसयतकच परत एक्स रे 
काडप. इसीजी - काळजाचो आताक आयला काय ना तें पळोवप. 

शिरांची टणकसाण पळोवप, थोडें काम करून पुरो जाता जाल्यार पळोवप, पुल्मांव 
वा फुफ्फुसाचे काम कशें चल्लां. दांतांचो तपास, गरज पडल्यार एक्स रे काडप, जिबेचो 
वाठार, गरज पडल्यार 'रूट कॅनल' करप, दोळ्यांचो तपास, कामीण आसा, डायबेटीस 
आसा, फूल पडलां - कशें दिसता, वक्लाची गरज आसा? 

कंडोस्कॉपी - भितरलो वाठार पळोवप, गोडें मूत आसा? 

बायलांची पिशवी, हें इंद्रीय, गुरवार आसा? फॅलोपियन ट्यून्स - सारके आसा, 
पिशवी नॉर्मल आसा? फायब्रॉयड आसा, ल्हान पिशवी - मिनी युटरस? पिशवेचो 
कॅन्सर, अंडकोशाक दोश आसा? तांती तयार जाता, तें बरे भलायकेचे, म्हयन्याची 
पाळी कशी येता, दुखता; पोटांत दुखता, मुतूंत जातना दुखता, आंगार धवें जाता, 
तांबडें जाता ताचो तपास. 

कानाचो तपास, भेडेंपण आसा? नाकाचो तपास, घाण येता? तकली उसळटा, 
सिनझाटिस आसा? 
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व्हायरस अजून पिडटात 


मनशान आयज उदरगत केल्या खरी, पूण 'व्हायरस' जातीचे रोगजंतू मनशाक अजून 
पिडटात. व्हायरस हे रागजंतू साद्या मायक्रोस्कोपान दिश्टी पडनात. ते फकत अल्ट्रा 
मायक्रोस्कोपान दिश्टी वा अतीसुक्ष्मदर्शक यंत्रान दिश्टी पडटात. 


व्हायरस जातीचो एक रोग संवसारभर ना केलो तो म्हणल्यार देवी रोग गव वसूग. | 
कितलेशेच लोक मरताले, कुडे जाताले आनी हेरांक सगळ्या आंगार मावो उरताल्यो. 


तो रोग ना जालो. 


आतां पोलियो होय रोग ना करूंक शकतले. ताका लागून पल्स पोलियो पांच वर्सा | 


सकयल्या भुरग्यांक दर वर्सा एक डोस दितात आनी पोलियो ना करपाचो यत्न करतात. 
१४५ देशांनी हो रोग ना केला. 

एचआयव्ही, चिकुनगुन्या, डेंगी जोर हे रोग व्हायरस जातीचे. ते मात अजून पिडटात. 

एचआयव्ही हो रोग चड करून लैंगीक संबंदांतल्यान वा रगतांतल्यान येता. तर 
चिकुनगुन्या आनी डेंगी जोर हे रोग जळारांपासून जातात. हीं जळारां येदीस येजिप्टी - 
हे जातीचीं. तीं जळारां दिसाचीं चाबतात. तांकां डे बायट्स म्हण वळखतात. 

हे दोनूय रोग ना करपाक सांठून आशिल्लें उदक पयस करूंक जाय. नाल्ल्यो, टायर, 
बाटल्यो, लातां हातूंत उदक भरता. चड करून पावसाचें आनी थंय जळारां जातात. 

व्हायरस जातीचो आनीक एक रोग पिडटा तो रॅबिस. हाचेर वासीन आसा, पूण 
उपाय ना. सुणो, कोलगे, लांडगे ह्या सारकीं जनावरां चाबिल्ल्यान हो रोग जाता. ह्या 
जनावरांक रॅबीस जाता तेन्ना तांचे लाळींत ह्या रोगाचे जंतू आसतात आनी जांकां ते 
चाबतात तांकां हो रोग जाता. | 

थंडी, ग्रीप हेय रोग 'व्हायरस' जंतूपसून जातात. व्हायरस जंतू कशेतरेन पिडूंक 
लागतात ताचें म्हत्वाचें उदाहरण म्हणल्यार एचआयव्ही हो रोग. 

हो रोग दिसानदीस वाडत आसा. ताचेर वासीन ना आनी खात्रीचो उपायूय ना. 
लैंगीक संबंद, रगत हांचेपसून हो रोग जाता. 

हो रोग संवसारभर पातळळा आनी ह्याच रोगाक लागून टीबी चें प्रमाण वाडलां. 

ह्या रोगाआड चडांत चड लोकांक म्हायती करून दिवंक जाय. 


३२ / भ्रलायकी-एक गिरेस्तकाय 


f |] 
| 


याद बरी उरपाक 
दनपारची लकणी काडात 


४० वर्सा वयले दादले आनी बायलो हांचेर एक नवें संशोधन केलें. ते प्रमाण 
दनपारचे न्हिदतात तांकां याद उरपाचें प्रमाण चड आसता अशें दिसून आयलां. 

दोन तरेचे गट केले, तातूंत दादले आनी बायलो दोगांय आशिल्लीं. दनपारचे जेवले 
उपरांत एक गटाक वाचूंक लायलें. तांतले कांय जाण टीव्हीय पळयताले. दुसऱ्या 
गटांतल्याक मात्शे न्हिदूंक लायले. सुमार ४५ मिनटां ते न्हिदले. 

४५ मिनटां बाचप वा टीव्ही पळोवप आनी ४५ मनटां आड पडप ह्या दोनूय गटांची 
स बरां उपरांत तांकां याद कशी उरता हाची टेस्ट घेतली. सगळ्यांक कांय शब्द दिले. 
देखीक घडयाळ, झाड, घर, पुस्तक आदीं. ह्या दर एका शब्दापसून तांकां जोडपी शब्द 
देखीक - घडयाळ - वेळ, कांटे, बरां, मिनटां, सेकंद अशे शब्द बरोवंक लायले. झाड 
ह्या उतराक खांदे, पाचवो रंग, हवा, वारें, प्राणवायू, कुड्यो, आदीं. 

घर ह्या शब्दापसून जनेल, दारां, कुलूप, हारसो, वण्टी, आदीं. पुस्तक ह्या शब्दापसून 
पानां, काणी, कविता, लेख, पेपर, बातम्यो, आदीं. जे कोण दनपारचे जेवले उपरांत 
न्हिदिल्ले तांकां चड शब्दांचा याद जावन तांणी चड शब्द बरयले. हाचेवेल्यान दनपारची 
न्हीद याद उरपाक बरी पडटा हें सुरावतेचे पळोवणेंत दिसून आयलें. 

हाचेर आनीकूय संशोधन जावपाची गरज आसा अशें शास्त्रज्ञांचे मत आसा. प्रेसांवांचें, 
काळजाचें, फुफ्फुसाचें दुयेंस आशिल्ल्यांक दनपरां जेवले उपरांत थोडो वेळ न्हिदप बरें 
हें पयलींच खबर आशिल्ले, पूण ताका लागून याद बरी उरता हेंय आतां कळून आयलें. 

दनपारां जेवले बराबर कुडींतलें रगत पोटांत बता. पोटाचें 'पेरिस्टाल्टिक' हालचाल 
सुरू जाता. पोचाक चड रगत गेल्ल्यान मेंदवाक तें मात्से उणें जाता. मेंदबाक रगत उणें 
जाल्ल्यान मात्शी न्हीद येता. ताका लाकणी म्हणटात. 

दनपारच्या वेळार जर बशींतल्यान प्रबास करता आसत जाल्यार 

बशींत बशिल्ल्यां सगव्व्यांक लकणी आयली म्हण तातूंत कांय ना, पूण बशीच्या 
ड्रायव्हराक लकणी येवची न्हय म्हण काळजी घेवंक जाय अशें शास्त्रज्ञ शिटकायतात. 

एका उतरापसून दुसरें उतर सुचप हें स्वाभावीक आसा. पूण जांकां चड उतरां पटापट 
सांगूंक येतात तांचोच मेंदू तरतरीत उरता अशें दिसून आयलां. ह्या संबंदान वेगवेगळे 
तरेचे प्रयोग करपांत शास्त्रज्ञ गुल जाल्यात. 
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आयकुपाची क्रिया 


संबसारांत सरभोवतणी आमी वावुरतना लांबी, रुंदी, खोल अशेतरेन आमी पळोबंक. 
शकतात. तशेंच आवाज खंयच्यान आयला. लागींच्यान काय पयसुल्ल्यान, आवाजाची 
दिशा खंयची हेय आमकां आयकता त्या आवाजावयल्यान कळटा. 

एकाच वेळार साबार तरेचे आवाज आयकप, मोटो बारीक, सामको बारीक. सामको 
बारीक आवाज कळपाक त्रास जातात. आमचो कान हे सगळे बदलते रूप नियाळटा. 

जर ह्या आयकुपाच्या कानांत दोश निर्माण जालो जाल्यार तशें मागीर जाणवूंक 
लागता. अशा वेळार कांय वस्तू मेळटात, तातूंत सारकें, सुस्पश्ट, सहज निसर्गीक तरेन 
येता तशें आयकूंक मेळटा. ह्या आवाजाच्या यंत्राची बरी निवड करूंक जाय. 

कानाफाटल्यान लावपाचें, कानांत मदीं वापरपाचें, पुराय कानभर वापरपाचें अशे 
साबार तरेचे यंत्र मेळटात. 

म्हत्वाच्यो सुचोवण्यो : - 

१) सरभोंबतणी 'बोवाळ आसल्यार लेगीत ह्या यंत्राक लागून बरें आयकूंक येता. 

२) आवाज खंयच्यान आयला तें सारकें कळटा. 

३) ह्या यंत्रान १४ बँडस्‌ आनी ६४ स्पीच कानार पडपी आवाज मोटे आसल्यार ते 
आनीक मोटे जावपाची शक्यता नासता. 

४) २ मायक्रोफोनाक लागून आयकतना वा तेन्नाय तुमीच उलयतना सारकें निसर्गीक 
टोन आयकूंक येता. कितेंच फरक दिसना. 

५) कानाक यंत्र लायलां अशें मातलेगीत दिसचें ना. 

६) मोल, गुणवत्ता हें सगळें पळयत जाल्यार तें यंत्र एकदम बरें. तशेंच तें चड 
म्हारग आसना. वजन खूब उणें आसता. 
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भुरग्यां वांगडा थोडो वेळ सारात 
तांचे प्रस्न जाणून घेयात 


भुरग्यांची भलायकी बरी उरपाक, तांचें शिक्षण बरें जावपाक, फुडाराक बरीं नागरीक 
जावपाक तांचे वांगडा आवय बापूय, भाव भयण हांणी थोडो वेर्‌ सारल्यार तांची 
मानसीक भलायकी बरी उरता. तांची संगत कोणा बराबर आसा, तांचे इश्ट कोण हें 
जाणून घेयात. तांचें शिकप कशें चल्लां, तें कळपाक म्हयन्याक एकदा तांचे टिचरीक वा 
मास्तराक मेळून ताचे संबंदान बारकायेन लक्ष दियात. 

सकाळींफुडें उठून तोंड, दांत धुंवून तांकां बरो 'नास्ता' वा फराळ दिवंक जाय. तांकां 
रूच नासता, पोटांत दुखता आसत तर अशा वेळार दोतोराक दाखोवन तांकां. चड 
करून दंतांचें बखद दिवचें पडटाहें लक्षांत दवरात. 

घरा तीं 'होमवर्क' करतात काय ना, तांचे शिपासंबंदांतले प्रस्न कसले, तांच्या 
इश्टांसंबंदान जाणून घेयात. भुरग्यांक जर कांय पयशे दितात आसत तर ताचो हिशेब 
मागून घेयात. चड पयशे - तांची आंकडेवारी हाचेर लक्ष दवरात. तीं खंय वतात, केन्ना 
घरा येतात हाचेरूय. भुरग्यांक शक्‍य तितले तुमचे चर्चेपसून पयस दवरात. तांचेर 
परिणाम जावंक दिवं नाकात, शक्‍य तितलें भुरण्यां हुजीर सिगार वा विडी ओडूं नाकात. 
सोरो पियेल्ले आसत तर तांकां शक्य तितलीं पयस दवरात. झगडीं करूं नाकात. 

भुरग्यांक कितें जाय - पेन, पेन्सील, पुस्तकां, हीं तांकां रोखडींच हाडून दियात. 
मास्तराक वा टिचरीकडेन दर म्हयन्याक संपर्क दवरून भुरग्यांची म्हायती घेयात. भुरगीं 
खेळटात ताचेर लक्ष दवरात, ल्हान भुरग्यांक ३ ते ५ वर्सांचेर आंगणवाडींत, बालवाडीत, 
वा केजींक धाडात. घोव बायल दोगांय काम करतात आसत जाल्यार तांकां हें खूब 
गरजेचें. 

घरांत जाण्टीं आसत तर तांकां मान दिवपाक भुरग्यांक शिकयात. तुमी कितें करतात, 
ताचेर भुरग्यांचें पूर्ण लक्ष आसता हें विसरू नाकात. 
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भुरग्यांच्या दांतांची काळजी 
सुरवात घटमूट भलायकेची 


कांय वर्सांफाटीं भलायकी खात्यान शाळेंत वचपी भुरग्यांची एक सर्वे केल्ली. तेन्ना चड 
कटकटीची आनी चड सतावपी पिडा म्हणल्यार भुरग्यांचे दांत किडेवप - डेंटल कॅरीस. 
हे तांचे प्रस्न पयस करपाक आवय - बापायन तशेंच हेर घरांतल्या मनशांनी हाचेर भर 


दिवपाक जाय. 

१) टूथ ब्रश आनी टूथ पेस्ट वापरून सदांच नेमान दांत रातचे न्हिदचे पयलीं नितळ 
करूंक जाय. 

२) दांत कशे नितळ करचे हें आवय बापायन शिकोबंक जाय. 

३) दर दिसा दोनदां तरी दांत ब्रश करूंक जाय. रातचे न्हिदचे पयलीं आनी दनपरां 
जेवले उपरांत. 

४) दांत ब्रश करतना तो वांटकुळो दांतांचेर भोंबडावंक जाय. दांतां सकयल्यो 
हिरड्यो आसतात थंय चड फोर्सान ब्रश करचो न्हय. 

५) दांतांचो फुडलो भाग आनी दिसना तो फाटलो भाग - दोनूय वटेन दांत ब्रश 
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करूंक जाय. सगळे दांत ब्रश करचे. 
६) दांत जर फुडें आनी फाटीं अशे आसत जाल्यार ते दांतांच्या दोतोराक दाखोवन 
गरज ते उपाय करून घेवंक जाय. 
७) उदकाचे गळगळे घेवन तोंड नितळ करचें. 
८) जीब नितळ करपाक विसरचें न्हय. भुरग्यांक दांत बरे येवपाक कॅल्शीयम आनी 
व्हिटामीन डी हाची चड गरज आसता. 
दाळी, तांतयां, फळां, भाजीपालो हातूंत फाव तितलो कॅल्शीयम आनी व्हिटामीन 
डी आसता. 
भुरग्यांक चॉकलेट, आयस्क्रीम, आयस फ्रूट अशे तरेचीं खाणां खूब उण्या प्रमाणांत 
दिवचीं. रातचे नहिदचे पयलीं हीं दिवची न्हय तशेंच दर दिसा दांत रातचे न्हिदचे पयलीं 
ब्रश केलेबगर रावचें न्हय. 
दांत दुखता, दाड सुजल्या, हिरड्यांचेर फोफूट वा ल्हान आन्सेस जाला जाल्यार 
शक्य तितले बेगीन दातांच्या दोतोराक दाखोवन ताचेर फाव ते उपाय करून घेवचे. 
दांत बरे आसल्यार जिरवण बरी जाता हें जाणा जावप खूब म्हत्वाचें. टीव्हीचेर 
दांतांचे पेस्टीच्यो आनी ब्रशांच्यों खूब जायराती येतात: तरी लेगीत भुरगीं दांत रातचे 
न्हिदचे पयलीं घांशीनात होच मुखेल प्रस्न हातूंत इल्लोय दुबाव ना. 
आयच्यानूच तुमच्या भुर्यांचे रातचे न्हिदचे पयलीं दांत घांसपाक सुरवात करात. 
ब्रश आनी पेस्ट नासल्यार काजीच्या वा आंब्याच्या पानांत लेगीत दांत ब्रश केल्यार 
नितळ उरतात हें मतींत धरात. 
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आरीचें जालां ? । 


मेंदवपाची शीर घट जावन वा रक्तस्त्राव जावन मेंदवाक रगत मेळना आनी ताका 
लागून मनशाक अर्द भाग हालोवंक मेळना. हाकाच आरीचें म्हणटात. हें चड करून | 
रोखड्या रोखडेंच घडटा. | 
ज्या दुयेसांक लागून मरण येता तातूंतलें हें एक दुयेंस. भारतांत सुमार १३० ते एक 
लाख लोकसंख्येक हें दुयेंस जाता. दर दिसा तीन ते चार जाणांक हें दुयेंस जावन | 
हॉस्पिटलांत दवरचे पडटाच. 
सुद वचप, वा रोखडेंच मरण येवंक शकता. ४२ टक्के दुयेंतींक २४ वरां उपरांत 
वखदां मेळटात. रोखड्या रोखडो उपचार मेळना, जर रोखडीच बखदां मेळत जाल्यार 
ताचें आरीचें प्रमाण उणें जाता. जी नर्स ताचेर लक्ष दिता तिणें वेळार वखदां दिवंक 
जाय. एकेक फावट मानसीक दोतोराक आपोवचो पडटा. फॅमिली आनी इश्टांनी ताची 
जापसालदारकी सारकी घेवंक जाय. 
` रोखड्या रोखडो उपचार जाय म्हणसर ताका ड्रिप सुरू करून वखदां मेळत जाल्यार 
अरीचें प्रमाण उणें जाता. एकेतरेन हात आनी पांय जो हालोवंक शकना. तोंडार आरींचें 
जाता. हात पांय मुयेतात, मात्शे दुखतात, शीर बंद जाल्या काय फुटल्या आनी 
रक्तस्राव जाला हें सारके तपासून कळटा. सीटी स्कॅन करून ताचें निदान सारकें जाता. 
खंयच्या भागार जालां हेंय ताकाच लागून कळटा. एक प्रकारचें द्रव्य घालून तें निदान 
सारकें करूंक मेळटा. रगत घट्ट जालां जाल्यार थंय ऑपरेशन करून तें रगत काडटात. 
आरीचें उणें जावपाक लोकांमदीं जागृताय जावप गरजेचें. सिगार वा विडी ओड़प बंद 
करप, रक्तदाब वाडला, गोडेंमूत आसा, कॉलेस्टेरॉल वाडलां जाल्यार ताचेर उपाय 
करूंक जाय. वखदां वेळार फाव तितलीं घेवंक जाय. 
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गोडे मुताचे दुयेस वाडत आसा 


'पँक्रियास' ह्या पोटांतल्या ग्रंथीचें इन्सुलीन तयार करप उणे जाल्ल्यान हें दुयेंस 
जाता. वायरस जातीचे रोगजंतू, मोटे जावन लबलबीत जावप, काम उणें करप, बसून 
काम करप, गुरवाचार येवप, वखदां घेवप ना, पथ सारकें करप ना हीं ताचीं कांय मुखेल 
कारणां. अं 

पयलींच्या तेंपार ४० वर्सा उपरांत हें दुर्येस जातालें. आतां ३० वर्सांचेरूच हें दुर्येस 
दिसता. 

भारतांत आनी गोंयांत ह्या दुर्येसाचें प्रमाण वाडत आसा. पेशीच्या वाठारांत इन्सुलीनाचो 
चापर सारको जायना. हांका लागून रगतांतली साकर वाडटा. ही साकर मुतांत वता. 
मुतांत साकर इल्ली इल्ली वाडूंक लादता. हाचो परिणाम - दोळे, मुत्रपिंड, नेव्ह, काळीज 
आनी रगताची शीर हांचेर जाता. 

बड़ीचें, लबलबीतपण, गुरवचार, व्हायरस रोगजंतू ह्या कारणांक लागून गोडेंमूत 
. चाडत आसता. रगतांत नॉर्मल - ८० ते १२० इतली साकर आसता. 

दोन तरेच्या गोडेमुताची नोंद जाता : - १) इन्सुलीनाची गरज आशिल्ले - भुरगीं 
आनी तरणारे. 

२) इन्सुलीनाची गरज नाशिल्ले- तीस वर्सा वयर, व्यायाम ना, बसून काम करप, 
मोटो जावप, चड खावप, ह्या कारणांक लागून हें दुर्येस वाडत आसा. 

चड़ भूक लागप, चड तान लागप, परत परत मुतूंत जावप, वा चड मुतूंत जावप. 

रगत आनी मूत तपासल्यार गोडेमूत आसा म्हूण कळटा. 

कामाचो ताण तणाव वाडता., न्हीद बरी पडूंक जाय, पथ सारके करूंक जाय, चलप 
हो एक बरो, सोंपो व्यायाम. चड येवजप बरें न्हय. 


भ्रलायकी-एक गिरेस्तकाय / ३९ 


मुत्रपिंडाचीं ढुयेसा 


मुत्रपिंडाचीं दुयेंसां वाडत आसात ताचीं मुखेल कारणां - गोडेमुताचें, प्रेसावांचें आनी 
मुतखडो. 

हीं दुयेंसां गोंयांत चड प्रमाणांत जातात, काणकोणां हाची मुखेल तीन कारणां - 
बडीचें जावप, जेबणा खाणाचो परिणाम आनी भोंवतणचें वातावरण. 

हीं दुयेंसां ४० ते ६० वर्सांचे पिरायेचेर चड प्रमाणांत जातात. सुरवातीक तें कळना. 
चड जातकच हॉस्पिटलांत पावतात. 

मूत तपासप, रगतांतली युरिया तपासप आनी क्रेयातिनीन रगतांतलें पळोवप हे 
मुखेल तपास करूंक जाय. न 

डायलिसीस करची पडटा. ह्या सगल्या कारणांक पथ करप खूब म्हत्वाचे. ताचो 
ताण तणाव उणो करपाक जाय. उदक चड प्रमाणांत पियेवंक जाय. 

पांयांक सूज येवप, तोंडाक सूज येवप, मुताचो रंग बदलप, पुरो जावप, रूच उणी 
जावप, ओंकारे येवप, न्हीद येवप, आंगाक खाज येवप हीं ह्या दुयेंसांचीं मुखेल लक्षणां. 

गिरेस्त वा गरीब हांकां तीं सारक्या प्रमाणांत जातात. हाचेर वखद करप खूब म्हारग 
पडटा. डायलिसीस वा रगत निवळ करप, हाचेर म्हयन्याक १५ हजार रुपया जातात. 

डायलिलीस दोन तरांच्यो आसतात. हेमो डायलिसीस, ही हॉस्पिटलांत सप्तकाक ३ 
ते ४ फावट करतात आनी दुसरी घरा करतात ती डायलिसीस - हाका माक्नाची गरज 
पडना. एक पोटांत नळी घालतात आनी दुयेंतीनूच तें मूत आपलेंच काडूंक जाय. 

मत्रपिंडाचे दान करपी भारतांत चड मेळटात. ह्या दुयेंसांचें निदान आनी वखद - 
सर्जरी शस्त्रक्रिया करतात ते म्हणल्यार - 

१) गोवा मेडिकल कॉलेज., 

२) वृंदावन हॉस्पिटल - म्हापशें., 

३) अपोलो व्हिक्टर हॉस्पिटल - मडगांव. 

गोडेमूत, प्रेसांवांचें, घरच्यांक हीं दुयेंसां आसत जाल्यार मूत तपासून घेबंक जाय - 
स म्हयन्यांक एकदां. 

डायबेटीस आनी प्रेसांवांचें हाचेर सारकीं वखदां घेबंक जाय. 
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घामोळे 


उज्याच्या तेंपार आंगार पुळेर येता ताका घामोळें म्हणटात. थंड उदक न्हावन कात 
नितळ दवरप आनी थंडं उदक पियेवप (भरपूर प्रमाणांत) हो ताचेर एकमेव थोड्याच 
उतरांनी सांगपाचो उपाय. 

घामोळें हें एक व्हायरस रोगजंतूपासून जावपी दुयेंस. हें दुयेंस खूब वश्याचें. एका 
भुरग्याक जायत जाल्यार शाळेंत वा घरांत हेरांक रोखडेंच जाता. 

मनशाक कात गरम जाली की कातीचेर घाम-येवपाक 'ग्लँडस्‌' आसतात. तातूंतल्यान 
. घाम तयार जाता आनी अशे तरेन कात थंड उरपाक मजत जाता. 
` गरम हवेंत ह्युमिडिटी म्हणल्यार ओलसाण आसता थंयच घाम येता. देखीक गोंयांत 
घाम येता. पूण गरम हवेंत दिल्लीक घाम येना. घाम येवपाचे जे बारीक बुराक आसतात 
थंय जर ती कात लीप करून शाबू लावन धुयत आनी थंय पावडर मारीत जाल्यार घाम 
येवपाचें आनीकूय उणें जाता. 

थोड्यांक चड घाम येता. थोड्यांक हाताच्या मदल्या भागार खूब घाम येता. हें दर 
एकल्याचेर औदारीन आसता. 

कात नितळ दवरून थंडसार दवरीत जाल्यार घाम येना. ज्या जाग्यार उदकाची टंचाय 
आसता थंय एकेक फावट घाम चड येता. उदकाचो वापर उणो करून न्हावप ना आनी 
उदक उणें पियेवप हें घाम येवपाक चड़ बरें पडटा. 

मनशाक आंगांत ५ लिटर रगत आसता. आनी दर एक दिसाक दोन लिटर उदक 
पियेवपाची गरज. हें उदक जेवणार पियेवचें न्हय. दोन जेवणामदीं वा सकाळीं उठले 
बरोबर पियेवचें. उदक नितळ आनी निवळ तशेंच थंड पियेवंक जाय. 

दंत, पातळ भायर, मोडशी, कामीण, दिसांचो जोर, कॉलेरा वा पटकी हे रोग दुशीत 
उदकापसून जातात. 

उदक नितळ करपाक तें बोमाडे येसर तापोवचें आनी न्हिबोबन पियेवंक दिवचें. 
ल्हान भुरग्यांक उदक नितळ बरें दिवंक जाय. ल्हान भुरग्यांची चड जतनाय घेवंक जाय. 

घामोळें येवन ताका दुसर्‍या रोगजंतूंची लागण जायत तर तें दाट जाता. हाका 
अँण्टीबायोटिक्स घेवचीं पडटात. 
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उणो वापरात 'मोबायल फोन' 
पूण सांगतलो कोण? 


हालींच्या तेंपार तरणाटे आनी कांय प्रमाणांत जाण्टे मोबायल फोन वापरतात. 
वरांचीं वरां मोबायलाचेर उलोवप, संगेश धाडप, फोन करप... हक्ष कारणांक लागून 
तरणाट्यांचेर मानसीक परिणाम दिसून आयल्यात. 

फोनाचो जाय तितलोच गरजे पुरतोच वापर करूंक जाय. फोनाची गरज चड़ 
प्रमाणांत आसता ते म्हणल्यार दोतोर, डायरेक्टर, ट्रक ड्रायव्हर, टॅक्सी ड्रायव्हर, 
हांगां थंय भोंवन काम करपी शिकिल्ले तरणाटे आदीं. 

मोबायलाचेर संबंद वेळ पातयेवन रावपी चड करून तरणाटे हांचेर खूबूच वायट 
परिणाम दिसून आयल्यात. सुरवातीक हीं लक्षणां दिसूंक शकतात. १) मन अस्वस्थ 
जावप, २) न्हीद पडप ना, ३) कानांनी सारके आयकूंक येना आदीं, 

हीं सुरवातीचीं लक्षणां मोबायल वापरता हाका लागून जाल्यांत म्हणून कळना. पूण 
तोच मोबायल धा पंदरा दीस वापरलो ना जाल्यार हीं सगळीं लक्षणां उणी जावन त्या 
तरणाट्याक बरें दिसूंक लागता. मोबायल आसप हें एक गिरेस्तकायेचें लक्षण अशें जर 
मानूंक लागले जाल्यार सगळे तरणाटे आपल्याक मोबायल जाय म्हणून आवय 
बापायकडेन हट्ट धरतले. हाचोय मानसीक परिणाम भुरग्यांचेर जाता. मोबायल ज्या 
देशांनी खूब पयलीं आनी खूब चड प्रमाणांत वापरताले तांकां काळजाचीं दुयेंसां 
(मोबायल वयल्या बोल्सांत दवरलो जाल्यार) तशेंच जर मोबायल पॅण्टीच्या बोल्सांत 
दवरलो जाल्यार भुरगीं जायनासतना रावप अशे तरेचीं दुयेंसां जावंक शकतात अशें 
थंयच्या शास्त्रज्ञांनी संशोधन करून सामकें पटोवन दिलां. 

मोबायल आशिल्ले मनीस चड ताण तणावाचेर जगतात अशेंय शास्त्रज्ञांचे मत 
जालां. झोपडपट्ट्यांनी रावपी प्लंबर, इलेक्ट्रीक कामा करपी, गंवडी, थवय हे सगळे 
मोबायल घेवन भोंवतात हें तर सदचेंच. 

शिकिल्ल्या मनशांनी शक्‍य आनी गरज तितलोच मोबायल वापरचो. हातूंतच खरें 
शाणेंपण तशेंच फायदोय बी आसा हातूंत इल्लोय दुबाव ना. टीव्ही आनी कंप्युटर हे 
तर सामके मनशाक चिकटून रावतात हातूंत इल्लोय दुबाब ना. 
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जळारांपसून जावपी ढुयेसां 
उपाय करात आताच 


ह्या कालोराच्या दिसांनी इली इह्लीं जळारां वाडूंक लागतात; शिंयाच्या तेंफार जळारां 
पामकीं उणीं आसतात. शिंयाच्या तेंपार जळारांपसून जावपी रोग उणें. कालोरा तेंपार 
जळारां उणी जावपाचो उपाय करूंक जाय. एकदां पावस पडूंक लागलो की मागीर 
जळारां उणें करप शक्य नासता, कारण वता थंय उदकूच उदक. तेन्ना उणीं करूंक 
मेळनांत 

सांडून. आशिल्लें उदक. तें पुरायेन सुकोवन उडोवंक जाय. ताका वाट करून तें 
सुकोवंक जाय 

उक्त्यार आशिल्ल्यो बाटल्यो, लातां, नळयो, टायर पयस करूंक जाय. ते उक्त्यार 
दबरूंक जायना. उदकाचे भरिल्ले सांठे रिते करूंक जाय. फुलांचे वाझ, तांच्यो पोंदा 
दवरिल्ल्यो ताटल्यो, प्लास्टिक बा हेर रित्यो करूंक जाय. | 

उदकाचे फिल्टर नितळ करूंक जाय. उदकांत सांठून उरूंक जायना. ऑर कंडिशनर 
रितें करूंक जाय. उदक सांठवन दवरूंक जायना. 

जितलें सुकें आनी नितळ उरत तितलीं जळारां जावंक पाबनात. सांठून आशिल्ले 
उदक आसल्यारूच जळारां जाता. नितळ उदक चड़ करून घरां बांदतात थंय - 
मलेरियाची जळारां -.आनाफेलीस घाण उदक संडासाच्यो टांकयो क्युलेक्स जळार - 
हत्तीरोग वा फायलेरियाचीं जळारां, वॉटर कुलर्स - दिसाचीं चाबतात तसलीं जळारां - . 
येदीस येजिप्ती - चिकून गुनिया आनी डेंग्यू जोर. 

नळयो, लातां, बाटल्यो, बोंडे, नाल्लाच्यो कट्ट्यो हातूंत उदक भरून उरल्यार येदीस 
येजिप्ती ही जळारां जातात 

जोर आयलो की रगत तपासून पळोवंक जाय. -पाबसा पयलीं घर शिंवताले तशीं 
-आतां हीं नितळसाणेचीं, उदक सुकोबपाची कामांक करूंक जाय. 

जळारां रातचीं न्हिदूंक दिनात ते भायर हीं दुयेंसां जातात. 
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बैजकी मळावेले सोद 


मनशाची भलायकी बरी घटमूट उरची म्हूण मनीस सगळेतरेचे सोद लायत आसा 
बरे भलायकेचें गूढ सोदून काडपाचे यत्न दर दिसा जातात. अशें म्हणल्यार अतिताः 
जावची ना. | 

संबसारभर हे सोगद लागतात आनी मागीर. ते सोद केन्ना लायले, कशे लायले आन॑ 
थंय लागले हें समजून घेवप हे एक आवडीचें काम अशें मनशाक दिसता. 

अशे तरेचे कांय सोद लागल्यात तांचे संबंदान आज ही थोडी म्हायती करून घेवय 


RS SS 


ऑक्सीजन वा प्राणवायू : १७७७ वर्सा फ्रान्साक अँव्हाझिए शास्त्रज्ञान सोद लायलो 
हवेंत २१ टक्के प्राणवायू आसता. तो सगळो आमचे कुडींत वता, तातूंतलो ५ रके 
आमी दवरतात आनी उरि्लो १६ टक्के भायर सोडटात. प्राणवायूक लागून दुशीत रगत 
शुध्द जाता. । | 
सुक्ष्मदर्शक यंत्र वा मायक्रोस्कोप : हाचो सोद १५९० वर्सा हॉलंडाक झेड जॅन्सिनान 
लायलो. ह्या यंत्राक लांगून आमकां बॅक्टेरिया, बासिलाय ह्या सारके रोगजंतू पळोवंव 
मेळ्ळे. टीबीचो कांक्र बासिलाय हो कांक्र ह्या शास्त्रज्ञान सोदून काडलो. 
एक्स रे वा क्ष किरण : हाचो सोद जर्मनींत १८९५ वर्सा वेल हेल्म राइन्टेगेनान 
लायलो. हाका लागून हाडां कशीं आसतात. तांकां फ्रॅक्चर जालें जाल्यार कळटा आर्न 
ताचेर मागीर उपाय करतकच तें सारकें जाग्यार आयलां काय ना तें कळटा. हें लार्ग 
आपल्या जाग्यार हाडलें की २१ दिसांनी तें हाड भाजून येता. हाकाच लागून मोडबें 
हाड सारकें जावपाक २१ दीस प्लास्टर घालून एका जाग्यार उरता अशें करता. मनशाची 
कात भाजून येवपाक पोंत वा शिवतकच सात दीस लागतात. ते पुलेणा भरचें न्हय 
म्हणून अँण्टिबायोटिक्स दितात. 
` रक्ताचे गट : डॉ. लँड स्टायनर हांणी १९०० वर्सा लायलो. रंगताचे चार गट - ए, 
बी, एबी आनी ओ. तांतलो दर एक गट + वा - जावंक शकता. अशे तरेन सगळें 
. आठ तरांचे रगत आसता. सगळ्यांत चड ए + आनी बी + आसता आनी सगळ्यात 
उण्या प्रमाणांत ओ - आसता.हो रगत गट मेळूंक कठीण आसता देखून हो गट जाय 
जाल्यार टीव्ही वां रेडियो हांचो उपेग करून रोखड्या रोखडें रगत मेलळतातं. 
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मसालेदार जेवणा 
कॅन्सर जायना? 


मसालेदार जेवणांत 'केप्सायसीन' हें द्रव्य आसता आनी हें द्रव्य कॅन्सर पयस करता 
शें दिसून आयलां. हें कितलें खरें तें कळपाक वेळ लागतलो. 
'त्िमोती बेटस' ह्या शास्त्रज्ञाच्या मुखेलपणा खाला 'नोटिंगम्‌' ह्या विद्यापिठाचे 
रेखाला संशोधन करुन हे कळून आयला. संशोधन चालू आसा. 

एका तेंपार मसाले हे वायट; तांचे पसून ऑसिडिटी जाता इतलेंच न्हय तर कॅन्सर 
गीत जाता अशे दोतोर समजताले. पूण ताचे उरफाटे ह्या शास्त्रज्ञांनी पटोवन दिलां. 

मॅक्सिको आनी भारत ह्या देशानी चड मसाले वापरतात आनी थंय कॅन्सर चड 
म्ाणांत जायना हेंच एक ताचें कारण आसुंये अशें शास्त्रज्ञ सांगतात. हाचेर आनीक चड 
शोधनाची गरज आसा. 

हें द्रव्य घेवन फुफ्फुसांचे पेशींचेर प्रयोग केलो आनी ताका लागून कॅन्सराचें प्रमाण 
[मकें उणें जाता अशें दिसून आयलें. ही खबर आयकून शास्त्रज्ञांक खूब बरें दिसलें. 

ह्या शास्त्रज्ञांनी कांय व्हड फॅक्टरींतल्या कामगारांचेर प्रयोग चालू दवरला. पेंक्रियास 
गा इंद्रीयाच्या पेशींचेरूय प्रयोग करून ह्या इंद्रीयाचो कॅन्सर चड प्रमाणांत जायना अशें 
दैसून आयलें. 

काळजाचे भाग, यकृत ह्या इंद्रीयांचेर संशोधन चालू आसा. हाचें संशो धन 
बायोकॅमिकल' आनी 'बायोफिझिकल' ह्या अंकाचेर हो पुराय लेख वाचूंक मेळटा. 
: अशे तरेचें संशोधन चालू दवरून हे जे तपास केल्यात ताचेर स्पश्टपणान कळळें 
जाल्यार मसाले भलायकेक बरे हें खात्रीन कळून येतलें. 

कॅन्सर म्हणल्यार एके पेशीपसून जाल्ल्यो खूब पेशी - सगल्यो दुयेत पेशी -नॉर्मल 
न्हय. हेच खातीर हे केप्सायसीन द्रव्य ह्यो पेशी तयार जावपाक आडखळ हाडटा अशें 
संशोधकांचे मत जालां. 
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विखारी द्रव्यां । 


आंगार काळी खतां पडप, दोळे आनी तोंड मात्शें सुजिल्ल्यावरी जावप, मुम 
येवप, घामोळें कशें येवप, केन्ना केन्नाय तकली उसळप, पुरो जावप, परत परत थंड 
खोंकली येवप, संडास घट जावप, पातळ भायर जाबप, पिताम येवप हे सारकं 
आनीकय कांय लक्षणां दिसपं-हाचें मूळ कारण रगतांत विखारी द्रव्यां सांठून उरप जावंर 
शकता. । 
हीं विखारी द्रव्यां पयस करपाक वर्साक दोनंदां वा तिनदां जेवणाखाणांत बदल करूंढ 
जाय. तरी लेगीत जर तुकां गोडेंमूत, काळजाचें दुयेंस, प्रेसावांचें, तशेंच ल्हान भुरगी 
जाण्टीं मनशांक, गुरवार बायलो हांकां मात हे बदल करप तितलें बरें न्हय. | 
ताजीं फळां आनी भाजीपालो खावप - तेंयबी सकाळीं फुडें - हाका लागून विखार॑ 
्रव्यां उणीं जावंक पावतात. दुदी, गाजर, तोमाट हांचो रोस पियेवप एकदम बरें. हातूंत 
व्हिटॅमिना वा जिवन सत्वां, मिठां वा क्षार आनी जिरवण करपी द्रव्यां आसतात. | 
पाचवो भाजीपालो व्हिटॅमीन ए दिता. हें एक अँटी ऑक्सीडंट द्रव्य. भलायकेव 
एकदम बरें. हातूंत विखारी द्रव्यां पयसावतात. तेभायर रोगजंतू पसून राखण करता. 
'पाचबी चा एक कप भरून पियेत जाल्यार तातूंत अँटी ऑक्सीडंट, तेभायर व्हिटॅमीन 
सी आशिल्लीं फळां, द्राक्षां, संत्रा, आंवाळे, पोपाय, लारींजा हीं फळां खावप एकदम 
बरें. 
ह्या फळांक लागून विखारी द्रव्यां पयसावतात. जें जेवण आमी जेवतात तातूंतलीच 
बी विखारी द्रव्यां पयस करपाक व्हिटॅमीन ए आनी सी हांचो उपेग जाता. 
अशेंतरेची फळां सदांच ताजीं खावचीं. चड दीस फ्रिजांत दवरचीं न्हय. हालवो, 
शारोप, लोणची करून खावची न्हय. ताजीं खावचीं म्हण्टकच व्हिटॅमीन सी पेङ्डेर 
जायना. 
अशेतरेन एक दीस हीं फळां खायत जाल्यार कूड भलायकेन बरी उरपाक बरीच मजत 
जाता. चड शिजयिल्ठे अन्न जेवचें न्हय. कारण ताका लागून तातूंतली जिवनसत्वां आनी 
एकेक फावट क्षार लेगीत वाट लागतात. 
संडासाक बरें जावपाक मजत जाता. ते. भायर दर दिसा दोन लिटर उदक पियेवचें. 
जेवणा वांगडा न्हय. दोन जेवणांमदीं उदक पियेल्यार जिरवण बरी जाता. ताका लागून 
पोट साफ उरता. हें पथ्य केल्यार खात्रीन भलायकी बरी उरतली. 
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सांढे दुखतात? 


सांदे दुखफ ही पीडा खूब प्रमाणांत जायत आसा. चड करून जाण्ट्यांक हें दिसून 
येता. चड करून इंफेक्शन जावन सांदे दुखतात. | 
दुखीच्यो गुळयो घेवप (दोतोराक दाखोवन) तशेंच जेवण खाण चड पुस्टीक घेवप, 
अशा वेळार लिंबू वा आंवाळो घेतल्यार बरो. तातूंत व्हिटॅमीन. सी सांदे भाजून येवपाक 
बरें पडटा. भायल्यान कातीक मलम वा तेल लायल्यार बरें. मासाज केल्ल्यान रगत बरें 
घोळटा आनी दुख उणी जाता. | 
थोड्या प्रमाणांत व्यायाम करचो. चड त्रास घेवंक जायना. दुख म्हणसर करचो न्हय, 
व्यायाम करीन जाल्यारूच सांदे बरे जावंक वेळ लागता. कसलो व्यायाम करप, 
कितलो वेळ करप हैं दोतोराक विचारून थारावचें. सूप. भाजी, लसूण सारकें अन्न बरें 
पडटा. चड तिखट, तेलकट, आंबट खावचें न्हय. बटाट, कोब; नाब आदीं बरें. 
चड प्रमाणांत चा, कॉफी, सोरो, साकर, चॉकलेट, ऑयस्क्रीम वायट पडूंक शकता. 
रातची न्हीद बरी पडली म्हण्टकच भाजप बरें जाता आनी 
"बगीन बरो जाता. 5 ह 
जेवणाखाणाचो आनी व्यायामाचो बरो उपेग जाता हें लक्षांत दवरचें. तरणाटे आसतात 
तांकां हें जालेंच जाल्यार उण्या प्रमाणांत जाता. जालेंच जाल्यार बेगीन बरें जाता. 
जाण्ट्यांक आनी ल्हान भुरण्यांक बरें जावपाक वेळ लागता. 
आयज काल शास्त्रज्ञ जेवणाखाणाक खूब म्हत्व दितात. .ताजीं फळां, भाजापालो, 
चा चड प्रमाणांत घेत जाल्यार आसत्या दुयेंसाचें प्रमाण उणें जाल्लें हातूंत दुबाव ना. 
बाटल्यांतलीं थंड पेयां, मसालेदार खाणां, मीठ चड आशिल्ली जेबणां, लोणचीं, 
पापड हें उणें खाता वा खायचना जाल्यार चड बरें. 
सांदे दुखतात ते एक फावट व्यायाम नासल्यारूय जावंक शकता. चलप हो बरो 
व्यायाम. रगत सगळे कुडींत बरें घोळटा आनी जिवाक बरें दिसता. वताक मात चलचें 
न्हय. तांणें चड पुरो जाता, तकली उसळटा, रक्तदाब वाडपाची शक्यताय आसता. 
दोन हाडां एकामेकांचेर घांसून एकेक फाबट दुखूंक लागतात. दोन हाडां मदीं 'कार्तोलिज' 
दुखता आनी त्रास जाता. | | 
बरें जेबण खाण आनी फाव तो व्यायाम होच ताजेर उपाय. 
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दोळ्याचे म्हत्व 


दोळो हें एक म्हत्वाचें आनी नाजूक इंद्रीय. दोळो बरे तरेन राखिल्लो आसता. 
वयल्यान कितेंय पडत जाल्यार चड करून दोळ्यांत पडना. दोळो नितळ उरचो म्हणून 
सदांच आपशींच दुकां येवन दोळो नितळ दवरता. 

दोळो जर बारीकसाणीन दुर्बीणीन जाका 'ऑफ्तालोस्कोप' म्हणटात ताणें पळयत 
जाल्यार हेर खुबशां दुयेंसांचें निदान करूंक मेळटा. 
देखीक - | 

'१) डायाबेटीस वा गोडेंमूत - रगतांत साकर वाडप. ; 

२) प्रेसांवांचें वा रक्तदाब वाडून दोळ्यांक बादा जावप, ; 

३) शिरांनी चरबी भरून 'आथेरोस्कोरोझिस' जावप आदीं. | 

फिग्दाचें इंफेसांव वा हेपिटायटीस जायत जाल्यार दोळे हळडुवे जातात - मुतूंक 
हळडुबें जाता. 

जेन्ना दोळ्यांचें इंफेसांव जाता वा कंजंटिव्हायटिस जाता तेन्ना दोळे खाज येवन तांबडे 
जातात. 
- मनशाक रगत उणें आसून आनेमिया वा पांडुरोग जाता तेन्ना दोळे फिके पडटात. 
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तांबडे दिसनात तर ते धवसार जातात 

ल्हान शिकपी भुर्यांक तें दोळे खाजयता, दुकां व्हांवता, बिलबिलता जाल्यार 
दोळ्यांच्या दोतोराक दाखोवन ताचेर उपचार केल्यार बरो 
' एक ल्हान भुरगें पुस्तक सामकें दोळ्यांक लागींच धरून वाचता जाल्यार ताका फाव 
तें बखद करूंक जाय. एकेक फावट ताका वकल दिवचें पडटा 
: ४० वर्सांचेर सारकें दिसना जाल्यार वकल लावचें पडटा म्हणून ताका चाळीसी 
म्हणटात. 

मेंदवाक मार बसता, दुयेत बेशुध्द जाता, ताका आरींचें जाता, अशावेळार दोळो 
तपासप (फंडस्कोपी करप) खूब म्हत्वाचें 

सात म्हयन्यांचेर जल्माक आयिल्ल्या भुरग्याक कांय वेळार दोळ्यांचे त्रास जावंक 
शकतात. 

व्हिटॅमीन ए हें एक दोळ्यांक बरें आनी म्हत्वाचें अशें जिवनसत्व. तें नुस्ते, तांतयां, 
मांस हातूंत आसताच. तेभायर गाजर, पाचवी भाजी (आळूं, तेरे, मस्काची भाजी, 
धवी भाजी, तांबडी भाजी) हातूंत आसता. 

ल्हान भुरग्यांक व्हिटॅमीन ए चे डोस दितात ते घेवप खूब गरजेचे. चड करून ज्या 
वाठारांत नुस्ते, तांतयां तशेंच भाजीपालो मेळना तांणी हो डोस आपल्या भुरुयांक 
दिवचो. दोळे आनी कात हांकां व्हिटॅमीन ए खूब गरजेचे. 
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_ भुरुयां उदरगत येवजण 


हे येवजणे प्रमाण दर एक हजार लोकांमदीं एक आंगणवाडी उगडल्या. हे आंगणवाडयेंत 
एक शिक्षक आनी एक तिका मजत दिवपी अशीं दोग जाणां काम करतात. 
आंगणवाडयेंत तीन ते पांच वर्सांची भुरगीं आसतात. दर एके आंगणवाडयेंत तीस ते 
चाळीस भुरगीं आसतात. 
गोंयचे बाबतींत सांगपाचें जाल्यार दर एक हजार लोकांमदीं दर वर्सा १६ ते १८ 
भुरगीं जल्मतात. तर दर एक हजार लोकांमदीं दर वर्साक ६ ते ७ जाण मरतात. 
आंगणवाडयेंत जातात तीं कामा : १) भुरग्याक फराळ दिवप, पुश्टीक आहार. 
२) भुरग्यांक गरज तीं वासिंनां वेळार करप. देखीक ट्रिपल, पोलियो, बीसीजी, 
हुरहुर, हेपाटायटिसे बी... एक ते पांच वर्सा मेरेन हीं भुरग्यांक करतात. 

३) नितळसाण राखप : नितळसाणीचें म्हत्व लोकांक पटोवन दिवप. 

४) गुरवार बायलांची काळजी. 

५) आवयो (दूद दिवपी) हांची काळजी. 

६) पुश्टीक जेवण खाणाचें म्हत्व पटोवन दिवप. 
७) कुटुंब कल्याणाची पुराय म्हायती दिवप. 

-८) भलायकी शिक्षण : रोग कशे जातात, ते ना करपाक कितें करूंक जाय, आदीं. 

९) उदक, जेवण खाण, नितळसाण हांची म्हायती. 

१०) खेळ, नाच, पदां, चित्रां काडप, व्यायाम करप हे सारकें शिक्षण दिवप.आर डी 
ए, गांवगिऱ्या वाठारांची उदरगत, भलायकी खात्याच्यो नसी, पब्लिक हॅल्थ नर्स, लेडी 
हॅल्थ विझीटर, आदीं. 

गट विकास कार्यालयाची कामां : गांवचे पंच, सरपंच, हेर म्हत्वाचे मुखेल, खेळांचे 
क्लब, सांस्कृतीक पंगडांचे मुखेली हांची मदत घेवप, कार्यावळी आंखप, भुरम्यांक 
हुशार करपाक वावरप. 

ही आंगणवाडी शिक्षक त्याच वाड्यावेली आसता. तिका तीन म्हयन्यांचें प्रशिक्षण 
दितात. ते भायर वेळा वेळार फावो ती म्हायती दितात. वण्टी पत्रकां, जायराती, खेळ 
नाटकां आदीं सगळी म्हायती तिका आसता. ही कार्यावळ सामाजीक खात्यावतीन 
जाता. | 

हे आंगणवाडयेंत दितात त्या फराळाभायर तांकां घरचें जेवण खाण चालूच दवरूक 
जाय. 
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हत्तीरोग ना करूया 


हत्तीरोग वा 'फायलेरियाझिस्‌' हें दुयेंस पुराय भारतभर ना करपाक कांय दिसां फाटीं 
गोंयांत सगल्यांक गुळयो दिल्ल्यो. 

'दियेतीलकारबामाझिन' ह्यो गुळयो. त्यो पिरायेप्रमाण घेवपाच्यो. तश्योच तुमकां 
दिल्यांत. 

आतां मेरेन कोणेय ह्यो गुळयो घेवंक नात जाल्यार त्या गुळयो घेवपाक कळाव 
करचो न्हय. ह्यो गुळयो संवसारीक भलायकी संघटना (डब्ल्यूएचओ) हांच्या 
मार्गदर्शनाखाला दिल्यात. ह्यो गुळयो घेतल्यार हत्तीरोग ना जाता. अशें तांणी खुबशा 
देशांनी दिवपाचें थारायलां. हत्तीरोग पुरायेन ना करपाचें थारायलां. 

हत्तीरोग हें कटकटीचें दुयेंस, हात, पांय, पोट, थानां, अंडकोश हीं सगली इंद्रियां 
आनी भाग मोटे जावंक शकतात. मोटे जातकच उपाय ना. 

एकदां पांय मोटे जाले की मागीर ताचेर कसलोच उपाय नासता. ताचें ऑपरेशन पसून 
करूंक जायना. देखून हें सामकें कटकटीचें दुयेंस. 

हें एक जळारा पसून जावपी दुर्येस. 'कुलेक्स किंकिफासेयटस्‌' वा 'फातिगन्स' ह्या 
जळारांपसून हें दुर्येस जाता 

संडासाचे सेप्टीक.टँक्स' आसतात तातूंत हीं जळारां जातात. घराभायर व्हड़लो 
फोंड काडून हे टँक बांदतात. ताचेर शिमिटाची धांपणी बसयतात. 

हे उक्ते आसत जाल्यार वा दोन धांपण्यांमदीं थोडोसो जागो आसत जाल्यार तातूंतल्यान 
जळार वचून थंय. तांतयां घालता. एका जळारांपसून ३०० ते ४०० जळारां तयार 
जातात. तेय बी फकत आठ दिसांभितर. हें जळार हत्तीरोग अशेतरेन पातळायता. 

घराभोंबतणी असल्यो टांकयो आसतात त्यो धांपून घेवच्यो; अशें केल्यार हें जळार 
जावंक पावचें ना. ताचेर माती उडयल्यार लेगीत जाता. 

देवी वा बसूग सारको रोग संवसारभर ना करपाक आमी पावले. हत्तीरोग ना जातलो 
जाल्यार ह्यो ज्यो गुळयो दिल्यात त्यो घेबंक विसरू नाकात. मुद्दाम मागून घेयात आनी 
त्यो गुळयो घेयात: पल्स पोलियोक जसो आदार दिला तशेंच सहकार्य आमकां जाय. 

हत्तीरोग पयस करपाक नेटान वावरुया. 
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कुटुंब कल्याण 


दर एक घराब्यांत एक, दोन वा तीन भुरगीं आसचीं हें तांणीच थारावंक जाय, ते 
प्रमाण फाब ते उपाय करूंक जाय. | 

सध्याक संवसाराचेर नदर मारल्यार तांतले अर्दे लोक कुटुंब नियोजनाचेर उपाय 
करतात अशें दिसून आयलां. कुटुंब नियोजन केल्ल्यान आवय, बापूय आनी भुरगीं 
हांकां सगल्यांक बरें पडटा हातूंत इल्लोय दुबाव ना. देशाक लेगीत ताचेपसून उदरगत 
करपाक हातभार लागता. 

कुटुंब नियोजनाचे दोन तरांचे उपाय आसतात. १- थोड्या तेंपापुरते म्हणल्यार दोन 
वा तीन वर्सा, २- कायमचे म्हणल्यार फुडाराक सदांकाळ मजत करपी. 

थोड्या तेंपापुरते :- १) सुरक्षीत काळ - म्हयन्याची पाळी येतकच चार दीस आनी 
म्हयन्याची पाळी येवचे पयलीं चार दीस. हें फकत म्हयन्याची पाळी वेळार येता तांकां 
उपेगी पडटा. 

२) आवय भुरुयाक दूद दिता ते मेरेन फुडली पाळी येना हें जरी खरें आसलें तरी 
लेगीत पयलीच म्हयन्याची पाळी येवपाची बंद जावन आवय दुसरे फावट गुरवार जावंक 
शकता. देखून हो उपाय तितलोसो सुरक्षीत न्हय. 
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३) कॉपर टी वापरप - हें बायलेचे पिशवेंत बसयिल्लें आसता ते मेरैन गुरवाचार येना. 

दोन तीन वर्सानी तें काडूंक जाय तेन्ना गुरवाचार येता. 

४) भुरगें जल्माक येवूंक नाका ते मेरेन दादल्यान निरोध वापरप. लैंगीक संबंद येतना 

हो वापरचो पडटा. [ 

५) पोटांत गुळयो बायलेन घेवप - ह्यो गुळयो दर दिसा रातची जेवले उपरांत घेवंक 

जाय. ह्यो गुळयो एक वा दोन वर्सांपरस चड घेवप तितलेंशें बरें न्हय. 
कायमचे उपाय :- 
१) 'बायलेचें ऑपरेशन - भुरगें जल्माक आयले उपरांत वा केद्यावेळार म्हयन्याची 
पाळी येतकच दोन ते तीन दिसांनी हो उपाय करूंक जाय. पिशवेकडल्यान अंडकोशामेरेन 
दोन नळयो वतात. त्यो कापून बंद करप आनी शिंवप हो तो उपाय. हाका लागून 
ब्रायलेचें तांतीं अंडकोशांत तयार जावन पिशवेंत येवंक पावना. हाकाच लागून लैंगीक 

' संबंद आयल्यार लेगीत भुरगें जल्मूंक पावना. हो उपाय आपणायल्यार केन्नाय लैंगीक 
संबंद घेवंक जाता. बायलेक म्हयन्याची पाळी येत रावता. पूण नवो गुरवाचार येना. 
दोन चा तीन भुरगीं जातकच हो उपाय करप एकदम बरो. 

२) दादल्याची नसबंदी - हो उपाय एकदम बरो. पोटा सकयल पिशबेंत दादल्याचे 
“ दोन अंडकोश नळयेंत वता आनी वीर्य वा धातू मुतपाचे नळयेंत वता आनी भायर 
` पडटा. हो जो भाग आसा, तो कापप आनी शिवप म्हण्टकच अंडकोशांतलें विर्य भायर 

पडना. अशे तरेन भुरगें जल्माक येवंक शकना. लैंगीक संबंद येवंक जाता, 1 
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कक केक ३..." 


रोगांआड प्रतिकारशक्त 


खूब जाण सांगतात 'म्हज्या जेबणखाणांत बदल जालो, हवेंत बदल जालो, कामांत 
बदल जालो की हांव बरो ना जातां'. 

ताची प्रतिकारशक्त उणी आसता. व्हायरस, फंगल, बॅक्टेरिया, बासिलाय ह्या 
रोगजंतूआड झुजपाक प्रतिकारशक्त बरी आसूंक जाय. प्रतिकारशक्त बरी आसल्यार 
दुयेंसां जावंक पावनात. 

तोंडाच्या दारांतूच टॉन्सिल्स वा भिण्णां आसतात. तीं रोगजंतू मारून उडयतात. तीं 
म्हणल्यार दोन 'आल्सेसियन' सुणीं कशीं. 

रगतांत प्रतिकारशक्त बरी येवपाक खुबश्या गजालींचेर आदारून आसता. ल्हान 
भुरगीं आनी जाण्टीं हांका प्रतिकारशक्त उणी आसता. 

ल्हान भुरग्यांक कुडींतूच दवरून उपेगी पडना. ताका भायले हवेंत व्हरून सवंय 
करूंक जाय. थंडी जाली की ताची प्रतिकारशक्त वाडटा. ताका झुजप सोपें जाता. भायर 
उक्ते हवेंत खेळप हें बरें. बरो प्राणवायू मेळटा आनी भुरगे हुशार जाता. 

गोडेंमूत, स्टेरॉयड्स, वखदां घेता, फास्ट फूड चड खाता, कॅन्सराचेर वखदां घेता, 
कांय दुयेंसां जाल्यांत देखीक मलेरिया, टायफोयड, न्युमोनिया, टीबी आदीं, जाल्यार 
हाका लागून प्रतिकारशक्त उणी जाता. 

व्यायाम नासप, चलप ना, चड कामाचो ताण, आदी कारणांक लागून प्रतिकारशक्त 
उणी जाता. 

- प्रतिकारशक्त वाडपाक फुडें सांगिल्ल्यो गजाली म्हत्वाच्यो. 

१) फळां आनी भाजीपालो शक्य तितलो खायात., २) व्यायाम करप, चलप, 
जिमांत वचप, उक्ते हवेंत खेळप, आदीं., ३) कामाचो ताण उणो करप. , ४) सिगार वा 
विडी ओडप बंद करप., ५) सोरो पियेवप ना., ६) सात ते आठ बरां बरी शांत न्हीद 
पडपाक जाय., ७) वखदां कसलीं घेतात ताचो परिणाम., ८) दर दिसा आठ कोपां 
उदक पियेवचें. दोन जेवणा मदीं, जेवणार चड उदक प्रियेबप बरें न्हय. 

- तरेन जर आमची भलायकी सांबाळीत जाल्यार प्रतिकारशक्त वाडून रोग जावंक 
पावचे नात. 
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छंद आपणायात, घटमूट जायात 


एक भुरगो जेन्ना तरणाटो जाता वा इस्कॉल सोपोवन कॉलेजीक वचपाक लागता तेन्ना 
आपूण जाण्टो जालो अश्यो भावना मनांत जावन ताका वेसनां लागपाची शक्यताय 
आसता. हें वेसन म्हळ्यार चड करून सिंगार ओडप, सोरो पियेवप, घुंबळी वखदां 
घेवप आदीं. 
' हे पिरायेचेर तरणाट्यांचेर घरच्यांचें लक्ष आसूंक जाय. तरणाटो केन्ना वता केन्ना घरा 
परतता, कितें करता ह्या सगळ्या प्रस्नांच्यो जापो जाण्ट्यांक खबर आसूंक जाय. ताका 
बेश्ठेच पयशे दीत रावंक जायना. ताचो हिशोब जाण्ट्यांक मेळूंक जाय. 
हीं वेसना लागचीं न्हय म्हृण तरणाट्यांनी साबार तरेच्या छंदांकडेन लक्ष केंद्रीत करू 
येता. शिकप हें पयलें. वेळ मेळटा तेन्ना छंद. 
छंद साबार तरेचे आसतातः - 
१) बरोवप - कथा, कविता, नाटकां, गीतां, कादंबरी. 
२) वाचप - वाचन करून बरे तरेची पुस्तकां वाचप. 
३) खेळप - घरा भायर वा घरांतले खेळ. (क्रिकेट, फुटबॉल, कॅरम, हेर खेळ). 
४) नाच शिकप - भरत नाट्यम, कुचीपुडी. 
५) गावप - गायन शिकप. 
६) संगीत वाद्य वाजोवंक शिकप - तबलें, पेटी, गीटार, व्हायोलीन. 
अशेतरेचे छंद लागतकीच ताका वेळ जाय तितलोच दिवंक जाय. शिकपाचेर दुर्लक्ष 
जावंक जायना. हे सगळें करतना एक तरणाटो आपशींच बऱ्या मार्गार उरता. शिक्षण 
आनी घरचे जाण्टे - आवय, बापूय, हेर इश्ट हांचे सगळ्यांचे तरणाट्यांचेर लक्ष आसप 
गरजेचे. ही पिराय म्हळ्यार 'केळ्याची साल'. एकदां निसरलो की एकेक फावट बरे 
वाटेर हाडप कुस्तार जाता. 
चड़ करून हुशार - बरे शिकपी भुरगेय वेसनांचे वाटेन वचूंक लागतात. तांचेर लक्ष 
दिवंकच जाय. जेन्ना एक कसलेंय काम करता आनी तांच संवय जातकीर तें करतना 
मागीर पुरो जायना, त्रास पडना परतो जाल्यार तातूंत तो रंगता. उमेद येता, रूफूर्त येता. 
दुसरें काम करपाक उमेद येता. हाकाच लागून छंद आसप बरो. शिकप बरें जाता. 
दुसरे भशेन सांगपाचें म्हळ्यार : - राखण्याची उपमा दितां म्हूण रागार जावं नाका. 
गोरवांचेर राखण्याची नदर आसूंकय जाय ना तर तीं शेतात पावतलीं. गोठ्यांत परतूंची 
नात. हाची जाणविकाय दवरून जाण्ट्यांनीय बरी देख आपल्या भुरग्यांक दिवंक जाय. 
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एचआयव्ही / एड्स - गोंयची म्हायती 
"३ 
एच आय व्ही दुयेंस गोंयांत पयलेच फावट निदान जावन मेळ्ळें - १९८७ वर्सा. 

१९८७ ते २००५ वर्सा मेरेन गोंयांत निदान जाल्ल्यो एच आय व्ही केसी - 
७९०८. एड्स जाल्ल्यो केसी आनी गोवा एड्स सोसायटीक मेळिल्ल्यो केसी ६३३. 

एच आय व्ही जाल्ल्यो केसी सगळ्यो निदान जाल्ल्यो. - निदान जावंक नाशिल्ल्यो 
केसी १२०००. 

एच आय व्हीच्यो चडश्यो केसी चार तालुक्‍्यांनी. 

सालसेत - २० टक्के, 

मुरगांव - १९ टक्के, 

तिसवाडी - १७.४ टक्के, 

बार्देस - १५.७ टक्के. 

चडश्यो केसी म्हणल्यार पांचांतल्यो चार केसी १५ ते ४९ वर्सांचेर. 

बायलांपसर चड दादल्यांक जाता. दर ३ केसींतले २ दादले. 

१५ ते २९ वर्सामदीं दादले आनी बायलांक सारक्याच प्रमाणांत. 

८३ टक्के ते ९६ टक्के लैंगीक संबंदांतल्यान पसरता. ४ ते ६ टक्के आवयपसून 
भुरग्याक. रगत आनी दुशीत सुयांपसून चड केसी नात. 

२००० आनी २००१ ह्या वर्सानी बायणा शिंदळकेचे वस्तींत ५० टक्के बायलांक 
एच आय व्ही आशिल्ली. २००२ आनी २००३ वर्सा २४ टक्के आनी ३०यक्के जाली. 
बायणाची वस्ती मोडून उडयत सावन थंय अशे तरेची सर्वे करूंक मेळूंक ना. 

लैंगीक रोग जाल्ल्यांची - १२ ते १६ टक्के, गुरवार बायलांक -१.३८ टक्के. 

एच आय व्ही उणें करपाक हातांत घेतिल्लीं कामा : 

१) सगळ्या सरकारी आनी प्रायव्हेट दोतोरांक एच आय व्ही संबंदान प्रशिक्षण. 

२) भलायकी खात्याच्या कर्मचाऱ्यांक प्रशिक्षण. 

३) १८ ते ३५ वर्साच्या लोकांमदीं - ड्रायव्हर, फॅक्टरीनी काम करपी, पुलीस, 
होमगार्ड, गोवा शिपयार्ड, कॉलेजी आनी णववी, धावेचीं भुरगीं, स्कुलांनी, आंगणवाडी 
शिक्षक, शाळेचे मास्तर, लायन्स क्लब, रोटरी क्लब, जेसीस आनी हेर संस्थांक 
प्रशिक्षण, रगताची तपासणी, रोग्यांक वखदांची पुरवण, बायणा - तीन संस्था, पोझिटिन्ह 
पिपल, देस्तरे क्लब आनी व्हिझिनरीस, गिरीं - फ्रिडम फावंडेशन, आदार. 
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तरणाटे आनी वजन 


जे तरणाटे परत परत आपलें वजन पळयतात तांका ही संवय घातक थारूं येता अशें 
हालींच केल्ले पळोवणेंत दिसून आयलां. 

आवय बापूय तरणाट्यांक आनी तेय बी आपूण जावन आपलें वजन उणें करपाक 
वावुरतात. अशें करप वजन वाडोवपाचें एक कारण जावंक शकता. उपास करप, सिंगार 
ओडप, जेवणा बदला गुळयो घेवप, संडास जावपाक तशेंच ओंकारे येवपाक उपाय 
करप, ह्या कारणांक लागून एकेक फावट परतें वजन वाढत वता. 

२००० तरणट्यांचेर पांच वर्सा सारकी नदर दवरून तांचे जेवणा खाणाचेर चड 
प्रमाणांत लक्ष दिलें जांकां परतपरत वजन काडपाक सांगलें ते मोटे जाल्ल्याचें दिसून 
आयले. ह्या भायर पचन सारकें जावप ना, भूक चड लागप, पोट मोटें जावप, हातपांय 
मात्शे लबलबीत मोठे जावप हींय लक्षणां दिसली. 

जर व्यायाम वा खेळप चड प्रमाणांत करीत जाल्यार मात वजन उणें जाता अशें तांकां 
कळ्ळें. सामाजीक, अर्थीक, दर एकल्याच्यो संबयो, वागणूक ह्यां कारणांक लागून 
वजनाचेर परिणाम जाता. 

जें तरणाट्यांमदीं घडटा ताचें मात्शें उरफाटें जाण्ट्यांमदीं दिसून येता. जे जाण्टे 
परतपरत वजन पळयतात ते मात बारीक जातात अशें शास्त्रज्ञांचे मत आसा. 

तरणास्यांक बारीक जायात, बारीक जावप बरें, वजन परत परत पळय अशें जेन्ना 
जाण्टे मनीस सांगतात तेन्ना ताचो परिणाम उरफाटो जाता हेंच हे पळोवणेंतल्यान दिसून 
आयलां. 

ही जी सर्वे केली ती मिनेसोटा ह्या शारांत जाली. हे युनिव्हर्सीटींत पांच वर्सांसावन 
ही पळोवणी केली. 

तरणाट्यांचे खेळ, व्यायाम, चलप, धांवप, उदकांत पेंवप ह्या सारक्या कामांनी तांचें 
"लक्ष चड प्रमाणांत घालूंक जाय. परत परत वजन पळोवपाचें बंद करूंक जाय. अशेंच हे 
दोतोर तरणाट्यांक आनी तांच्या आवय बापायक कळीत करूंक सोदतात. सध्याक 
हाचेर भर दिल्यार फुडली पिळगी चड मोटी आनी लबलबीत जावंक पावची ना अशें 
तांचें मत जालां. | 
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साबार रंग 
भतलायकेचो भंग 


केंस रंगीत करपाक जावं कात रंगीत करपाक जे 'कलर' आमी वापरतात ते झाडां, 
पानां, मुळां हांचेपसून केल्ले आसूंक जाय. जर ते रसायनांपसून तयार कल्ले आसत 
जाल्यार तांचेपसून कातीचेर आनी केंसांचेर खूब वायट परिणाम जावंक शकतात. 

दिल्लीच्या गंगाराम हॉस्पिटल आनी संशोधन केंद्रान केल्ल्या एका सर्वेक्षणावरवीं 
हाची बारीकसाणीन तपासणी करून लोकाक शिटकावणी दिल्या. हाचो वायट परिणाम 
मुत्रपिंडाचेर लेगीत जावंक शकता अशे ते सुचयतात. ते भायर ह्या इंद्रियांचेरूय वायट 
परिणाम दिसून आयल्यात. 

काळो रंग - हातूंत 'लॅड ऑक्सायड' आसता आनी तें मुत्रपिंडाक बादा करता. 
रेनल फॅलर म्हणल्यार मुत्रपिंड बंद लेगीत पडूंक शकता. लैंगीक इंद्रियांक बादा 
जाल्ल्यान गुरवाचार येना. गुरवार बायलेचेर वायट परिणाम जातात. ताचेपसून ओंकारे 
येवप, भुरग्याचो गर्भपात जावप आदी जाता. 

तांबडो रंग - हातूंत 'मरक्‍्युरिक सल्फायड' हें द्रव्य आसता - ताणें कातीचो 
कॅन्सर जावपाची शक्यताय आसता. 

पाचवो रंग - कॉपर सल्फेट हें दव्य आसता आनी ताका लागून दोळे सुजतात, 
थोड्या तेंपान कुड़ेंपण लेगीत येवंक शकता. 

वायंग्याचो रंग - क्रोमियम ऑक्सायड हे द्रव्य आसता. हाचेपसून दम्याचें जाता 
आजी एकेक फावट अशा दुयेंतीक हॉस्पिटलांत दवरून उपचार करचे पडटात. 

निळो रंग - ह्या रंगांत प्रुसियन ब्ल्यू हें द्रव्य आसता. ताचेपसून कातीक पुळेर 
येवन डर्माटायटिस जावंक शकता. हे साबार कांय उत्सवांवेळार वापरतात. भारतभर 
होळी हो उत्सव मनयतना एकेक फावट अशे तरेच्या रंगांचो वापर केल्ल्यान भलायकेक 
बादा जाता. मिनरल ऑयल वा बेबी ऑयल हें वापरल्यार ताचे वायट परिणाम उणे 
जावंक शकतात. खोबरेल वापरल्यार हे परिणाम टाळूंक जातात. शाबू लावन धुवन 
काडप होय उपाय कांय कातीचे तज्ञ दोतोर सुचयतात. हें लक्षांत दवरून फाव ती 
जतनाय घेवची. 
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रंगीत केस 
फेशन न्हय व्यसन 


केंस रंगीत करप ही एक फॅशन जावं वा व्यसन जावं, पूण तें भलायकेक खूब वायट 
पडूं येता. ताची एकदा अलर्जी जाली जाल्यार ताची याद जल्मभर उरतली. जे त्रास 
जातात ते तो केन्नाच विसरचोना. 

ही केसांची करपाची तरा मात तशीच उरतली. कारण ती आतां फॅशन उरूक ना 
व्यसन जालां. एकल्यान केंस रंगीत केले की दुसर्‍्याक तें करीन दिसता आनी आशे हें 
वांडत वता. 

काळ्या मनशाक केंस रंगीत करप बरें दिसता. ते चड सुंदर दिसतात, मात्शे गोरे 
आनी तरतरीत दिसतात. तांकां भारतीयांचो रंग आशिल्ले आवडटात. मोटवे केंस आतां 
दिसान दीस वाडत वतात. कारण मोटवे केंस बरे दिसतात. चड आनी चड चलयो, 
बायलो मोटबे केंस करतात. एकेक फावट घोवापरस बायलेचे केंस चड मोटवे आसतात 
अशें दिसून आयलां. | 

रंगीत केंस हे जर दिसपाक बरे दिसले तरी ते चड फ्राक जातात. १) बेगीन गळून 
पडटात, २) मुळां मोब पडटात, ३) तांची वाड खुटता, ४) तांकां शक्त उणी आसता, 
५) तांचें आयुश्य उणें जाता. 

हाकाच लागून कांय लोक केंस रंगीत करपाक फाटीं फुडें जातात माथें धूय, शाबू 
लावन केंस नितळ कर - ताचो ताण उरता तशेच धूय. 

बारीक दातांचे फणयेन केंस वळय, चड लांब केंस चड त्रास दितात. ताका लागून 
केंस बारीक केल्यार बरे. 

केंसांचें रंगोबप चालूच उरतलें. नवे ब्युटी पार्लर येत आसतात. फॅशन बदलत 
आसता. नव्या भुरग्यांक नवे जागे, बेकारांक नोकरी मेळटा - हें आतां शारांतल्यान 
ल्हान ल्हान खेड्यांनी पावलां. 
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आयस्क्रीम - फुडाराची जीण 


भुरगीं जावपाक आयस्क्रीम बरें पडटा अशें शास्त्रज्ञांचे मत जालां. दूद पियेल्यारूय 


भुरगें जावपाक बरें. जी बायलां हे दुदाचे पदार्थ खातात तांकां भुरगें जावपाचें प्रमाण 
वाडटा - १/४ जाणांक भुरगीं जावपाक ताची मजत जाता. 

जे तांतीं (ओव्हारीस) तयार जाता तें जावपाक दूद मजत करता. 

दुदाक लागून जाता काय दुदांत आशिल्ल्या हार्मोन्सांक लागून जाता हें तशें सारकें 
कळूंक ना. हाचेर आनीक चड संशोधन करपाची गरज आसा. 

भुरगीं जायना ताचें मुखेल कारण म्हळ्यार 'घराभायलीं -हॉटेलांतलीं जेबणां' आनी 
व्यायाम करप ना. चलप ना -फकत स्कुटर वा मोटारीन भोंवप. 

जेवणांखाणांनी चड मीठ, चड तेंपाचें मांस (चिकन, मटन, पार्क, बीफ आदीं) तशेंच 
रूच येवपाक घालतात तीं द्रव्यां, चड तेलकट खाणां, तिगून उरपाची द्रव्यां, आदीं 
आदीं. 

व्यायाम -चलप, उक्ते भोंवप, उक्ते खेळप. हेय सारक्यो गजाली दिसान दीस उण्यो 
जाल्ल्यान भुरगें जावपाक त्रास पडटात. 

शिकतना त्रास जावप, याद उरप ना, न्हीद पडप आदीं लक्षणां ही सुरबेक आसतात. 

आवय आनी बापायन चड लाड केल्ल्या चलयांक भुरगीं जावपाचें प्रमाण उणें जाता. 
चड लाड केल्ल्यान व्यायाम उणो जाता हें ताचें मुखेल कारण अशें शास्त्रज्ञ मानतात. 

एक खरें - ओल्ड इज गोल्ड. पयलींचीं जेवणां, पयलींच्यो बऱ्यो संवंयो सोडून 
हालीं आमी आमचें जिवीत नैसर्गीक करून उडयलां. हेंय एक भुरगीं न जावपा फाटलें 
कारण आसतलें. 

चड चिंता, चड कटकटी हींय कारणां ताका बादतात. पुश्टीक जेबणखाण, ताजीं 
फळां, भाजी, आदीं म्हणल्यार जिविताक वरदान. तशेंच फावसो व्यायाम हें मतींत 
दवरूंक जाय. 
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भुरग्यांक वासिनां - रोगपिडा जायना 


संवसारभर आमी देवी वा वसूक हो रोग ना केलो. हाचीच देख घेवन आमी जर 
ल्हान भुरग्यांक वेळार सगळी वासिनां करीत जाल्यार आनिकूय कांय रोग ना जावंक 
पावतले हातूंत इल्लोय दुबाव ना. 
` देवी रोग ना करप मात्शें सोपें आशिल्ले म्हण तो आमी पयलो ना केलो. 

भुरग्यांक वासिनां केन्ना आनी खंयचीं दिवपाचीं तशेंच कशीं दिवपाचीं हे संबंदान 
आयज पळोवया : = जल्माक येता तेन्ना : पोलियो पयलो डोस. हो तोंडांत दोन थेंबे 
दिवपाचो. तेच बरोबर हॅपिटायटिस बी - पयलो डोस - इंजेसांव करप. 

एका म्हयन्यार : बासीजी - इंजेसांव - भुरगें बारा वर्सामेरेन ताका टिबी ची 
'मॅनिनायटिस' आनी 'येंकेफालायटिस' हीं दुयेसां जावचीं न्हय म्हूण. 

देड म्हयन्यार : डीपीटी - कोलेखोंकली, धोणकुटी आनी कांटेल हे रोग जावचे न्हय 
म्हण (हाचो पयलो डोस तशेंच पोलियोचो दुसरो डोस दिवचो). तोंडांत दोन थेंबे आनी 
हॅपिटायटिसाचो दुसरो डोस -इंजेसांव. 

अडेज म्हयन्यार : डीपीटी - दुसरो डोस. (इंजेसांब) आनी पोलियोचो दुसरो डोस 
(तोंडांत). 

साडे तीन म्हयन्याचेर : ट्रिपलचो तिसरो (इंजेसांब) आनी हॅपिटायटिस बी चो 
तिसरो. 

णव म्हयन्याचेर : हुरहुर इंजेसांव -हो एकूच डोस (सध्या भलायकी केंद्रांनी करतात). 
पूण खासजी दोतोर - हुरहुरें, गालगुठां आनी सुरखुरे ह्या तीन रोगांचेर एकूच वासीन 
करतात. - तें एकूच डोस दिवप. 

अठरा म्हयन्यांचेर : ट्रिपल आनी पोलियो हांचो 'बुस्टर' डोस, प्रतिकार शक्त 
वाडोबपाक हो डोस गरजेचो. हे भायर पोलियोचो 'बुस्टर' डोस. 

पांच बर्सांचेर : डीटी - कांटेल आनी धोणकुटीचेर 'बुस्टर' डोस 

धा वर्सांचेर : धाणकुटीचेर 'बुस्टर' आनीक एक डोस. पलियोचीं वासिनां दिवन 
पोलियो रोग ना जावंक पावतलो अशी आमकां आस्त आसा. 
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घेयात वासीन ग्रिपीचे निया 
उणें करून प्रमाण न्युमोनियाचे 


न्युमोनिया म्हणल्यार फुफुसांचें इन्फेक्शन - रोगजंतू पसून जावपी हें दुयेंस. चड, 
करून व्हायरस जातीचे रोगजंतू ह्या दुयेंसाचें कारण. 

न्युमोनिया जातकच जोर येवप, खोंकली येवप, खोंकलेंतल्यान फ्लेम पडप, रगत 
पडप, वयले वयर येवप, निमणें मरण लेगीत येता. 

हे दुयेंस सिगार वा विडी ओडटात ताचेपसून चड जाता. तांकां हें दुयेंस जावपाचें 
प्रमाण चड. हें दुयेंस दुशीत हवेपसून जाता. 

सिगार बिडी ओडटल्यांची प्रतिकार शक्त उणी जाता. देखून हें दुयेंस चड जाता. 
दम्यासारकें दुर्येस चड जाता. बायलांमदीं गर्भपात जावंक शकता. 

ग्रिपीचें वासीन घेता जाल्यार त्या लोकांक हें दुयेंस खूब उण्या प्रमाणांत जाता अशें 
दिसून आयलां. ग्रिपीचें वासीन आतां बरें प्रभावकारी मेळटा. ताका लागून हें प्रमाण उणें 
जाता. 

ग्रीप हें व्हायरस जातीच्या रोगजंतू पसून जाता. हाचेर ऑणअटीबायोटिक्स लागू 
जायना. 

ग्रीप येतकच जोर येवप, तकली उसळप, ओंकारे येवप, खोंकली येवप, आंग 
फोडप, फ्राकसाण येवप अशीं लक्षणां दिसतात. हें दुयेंस चड जावन एकेक फाबट 
न्युमोनिया जाता. 

ग्रिपीचें वासीन चड त्रास करीना. थोड्यांक मात्सो जोर येता. हें वासीन घेतल्यार 
न्युमोनिया जावपाची शक्यताय उणी. भुरण्यांक हें वासीन करपाचेर अभ्यास चल्ला. 

सिगार, विडी ओडप उणें जावपाक लोकांमदीं चड जागृताय जावंक जाय. सिगार 
विडी सामकी वायट, देखून हें वासीन पयस करपाक सगल्यांनी यत्न करपाक जाय 

तंबाकूचें व्यसन सामकें वायट. ताचेपसून कॅन्सर लेगीत जाता. गुरखा खायत जाल्यार 


तोंडाचो वा जिबलेचो कॅन्सर जाता. अशे तरेची म्हायती कॉलेजींनी दिवन हीं व्यसना 
पयस करपाक जाय 
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गर्भपात आनी दमो 
बापायच्या सिगारान काडला विमो 


बायलेक गर्भपात जाला आनी दोनूय भुरग्यांक दम्याचे अशी खुबशीं घराणीं मेळटलीं. 
सोदून काडपीच' जाय. हाचें एकूच कारण. बापायचें सिगार वा विडी. कारण बापूयच 
परकी कोण न्हय. 

अशें संशोधनावेल्यान सिध्द जालां आनी अशे तरेचीं घराणीं खूबच आसा अशें 
शास्त्रांचे मत जालां. 

हाचेवेल्यान सिगार वा विडी भलायकेक कितली वायट हाचो अदमास करूं येता. 
घराभायर सिगाराचें परिणाम खूब उणे. ते चड वेळ तिगनात. पूण घरांत एकेक फावट 
खूबच वेळ बायलेचेर आनी भुरग्यांचेर वायट परिणाम दिसून येतात. 

बस, बस स्टँड, सिनेमा थेटर, खेळपाचीं मैदाना, ऑफिस अशे तरेच्या साबार 
सुवातांचेर सिंगार ओडपाक बंदी हाडूंक जाय आनी ताचेर लक्ष दवरूंक जाय. जे कोण 
नेम मोडटात तांकां ख्यास्त जावंक जाय. हें सारकें शिस्तीन करीत जाल्यार हं सिंगार 
विडी बंद जातलें. 

सिगार बंद करपाक दोतोर मजत करतात. पणजे बाजारांत वैद्य हॉस्पिटलांत 'नोट' ही 
संस्था अशे तरेचें काबंसिलिंग, आलाशिरो वा बुजबण फुकट दिता. सिगाराक लागून 
पुल्मावांची टीबी, काळजाचो आताक, ब्राँकायटिस, फुफुसाचो कॅन्सर, दमो, गर्भपात 
आदी साबार दुयेंसां जातात अशें खात्रेन कळून आयलां. 

हें इतलें वायट पडपी सिगार दर एकल्यान सोडूंक जाय. ताचें व्यसन लागचेंच ना 
हाची खात्री करूंक जाय. कोणूय सिंगार ओडटा ताका तें सोडपाक मजत करून सिगार 
कितलें वायट ताची म्हायती ताका दिवंक जाय. लोकांक पटोवन दिवंक जाय. घोवान 
सिगार वा विडी सोडची म्हण बायलेन वावरूंक जाय. 

सिगार म्हणल्यार मोन्यांनी मारून उडोबपी एक शस्त्र. सिगाराक पसून 'लिमिट' 
आसता. सिगार कितलेंय ओडूं येता, सिगार मात्शें चड ओडलें जाल्यार न्हिदतलो. बरें 
करून येबजात आनी सिगारापसून पयस रावात. 
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बर्ड फ्लू वासीन 


भोपाळचे 'हाय सेक्युरिटी ऑनिमल डिझीस लॅबोरेटरी' हे संस्थेन बर्ड फ्लू ह्या 
कोंबड्यांपसून जावपी रोगाचेर वासीन सोदून काडलें. २००५ च्या जुलय म्हयन्यांत 
वासिनाच्यो १००,००० डोसी तयार केल्यो. दर एक वासिनाचें मोल २७ पयशे अशें 
आशिल्ले. 

आयज मेरेन एकेय वखदाचे कंपनीन हें वासीन घेवन लोकांक विकपाचें मनार घेवंक 
ना. 

वासीन तयार जायत सावन बर्ड फ्लू ह्या दुयेंसाचें प्रमाण आमच्या भारतांत उणें 
जालें. लोकांचो भंय उणो जालो, आनी ताकाच लागून हें वासीन आतां खपना. 

एचएसएडीआयएल हे संस्थेन हें वासीन कोंबड्यांक दिलें आनी मनशांकूय तें बरें 
पडटा अशें दिसून आयले. एव्हियन इंफ्लुयेंझा ह्या रोगाआड हें वासीन तयार केल्लें. हे 
व्हायरस रोगजंतू - मध्य प्रदेश, गुजरात, महाराष्ट्र ह्या राज्यांतल्यान मेळयिल्ले. 

ह्या वासिनांचें मोल आतां ३५ पयशे करचें पडलां. कारण पयलें जें वासीन तयार 
केल्लें ते खपलें ना आनी तें तशाक तशें भायर उडोवचें पडलें. हो जो खर्च चड आयलो 
ताचें लुकसाण ते संस्थेक सोंसचें पडलें. 

डॉ. प्रधान ह्या शास्त्रज्ञाच्या मुखेलपणाखाला हें वासीन सोदून काडलें. 

जर ह्या दुर्येसाची धाम आयलीवा ती धाम येवचे पयलीं लेगीत हें वासीन करपाक 
जाता. 

हें एक व्हायरस दुयेंस - व्हायरस जातीच्या रोगजंतू पसून जावपी. ह्या व्हायरसाचेंर 
वखद ना पूण वासीन आसा देखून हाचें म्हत्व चड. 

परतून जर बर्ड फ्लू येत जाल्यार मातह्या वासिनाचें म्हत्व वाडटलें हातूंत इल्लोय 
दुबाव ना. भारतांतल्यान हेर देशांत वचपाक वाव आसा अशें शास्त्रज्ञांक दिसता. 
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Rl काया 


मातयेच्या उदकांत न्हायात 
रोग पयस करात 


पयलेच नदरेक मात्शें वेगळेंशें दिसलें तरी जर्मनींत खूब जाण वर्साक दोनदां ते तिनदां 
मातयेच्या उदकांत न्हातात. हाका लागून सांद्याचीं दुर्येसां, ग्रीप, जोर हाचेपसून बरी 
राखण मेळटा अशें दिसून आयलां. 

'नॅचर क्युअर' हे तरेन ताका पाचारतात. अशे तरेच्या उदकांत न्हातकच दुर्येसांचें 
प्रमाण खुबूच उणें जाता. कांय वर्सा फार्टी माशेलांत देवकी कृष्णाच्या देवळाच्या मळार 
पावसांत उदकाच्या कोणांनी खूब लोक न्हाताले. एकामेकांचेर उदक मारताले. ताची 
याद जाली. 'चिखल कालो' अशे ताचें नांव. खूब तेंपाचीं दूख, सांद्यांची दूख, हाडाची 
दूख, बायलांचे कांय प्रस्न ह्या कांय दुयेसांचेर मातये उदकाचें न्हाण हो एक बरो उपाय 
अशें दिसून आयलां. 

उदकांत उफेतात, मातयेंत नाचतात, एकामेकांचेर मातयेचें उदक मारतात, अशें 
शास्त्रज्ञांचे म्हणणे, एकएकलो सुमार अर्दवर अशें न्हाण घेतात. गळ्या मेरेन अशा 
उदकांत बुडून रावतात. दुयेंत आनी ताण आयिल्ले सांदे बरेतरेन काम करतात. दूख उणी 
जाता. घटमूट जाल्लेभशेन दिसता. 

३१ ते ४३ डिग्री सेल्सीयस इतलें तुजें तापमान जाता. तुजी कूड हून जाता. हाकाच 
लागून रोगजंतूचेर बरो उपाय जाता. हाचेवेल्यान प्रतिकार शक्त वाडटा अशें दिसून 
आयलां. दूख उणी जाता हें शास्त्रीय नदरेन अशे तरेन दाखोवन दिलां. कांय कातीचेर 
जावपी _दुयेंसांय बरी जातात. काळजाचीं दुर्येसां, टीबी सारकीं दुयेंसां बरीं जातात. 

फकत बरें दिसता अशें न्हय तर खऱ्यांनीच दुयेंसांचें प्रमाण उणें जाता. हाका लागून 
हो उपाय दिसान दीस चड लोकप्रिय जावंक लागला. हो उपाय कांय रोगांचेर आतां 
'सदचोच जाला. हाचो फायदो म्हणल्यार खर्च चड येना. वखदांचे दुश्परिणाम नात, 
ऑण्टिबायोटिक्साचे वायट परिणाम नात. सोपो आनी सादो उपाय. हाकाच लागून तो 
लोकप्रिय जाता. 
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सुर्याचे वत 
कातीच्या कॅन्सराचेर वखद? 


स्टॅनफोर्ड विद्यापीठ कालिफोर्निया हांणी संशोधन करून वताक लागून कातीचीं 
दुयेंसां आनी कातीचो कॅन्सर बरो जाता अशें दाखोवन दिलां. रोगजंतू आनी कॅन्सराच्या 
_ पेशीआड सुर्याचे वत झूज करून तांकां मारून उडयतात अशें दिसून आयलां. डेंड्रटिक्स 
पेशी जें व्हिटामिन डी ३ हांची प्रतिकार शक्त वाडयता आनी हाकाच लागून वताचो बरो 
परिणाम दिसून आयला. | 

दुशीत जाल्ल्यो पेशी मागीर मारून उडयिल्ल्यान तांचो आंकडो वाडूंक फावना. 
हाका लागून कातीच्या कॅन्सराक आळाबंद पडटा. 

चड़ वत घेतल्यार मात हाचे उरफाटे परिणाम जावन कातीचो कॅन्सर जाता हेंय तांणी 
सिध्द केलां. हें वत कितलें घेतल्यार बरें आनी कितलें वायट हाचोय अभ्यास तांणी 
केला. सुर्याचे वत कातींतलें व्हिटॅमीन तयार करता ही एक पोरणी गजाल. पूण ताका 
लागून कातीची दुयेंसां बरीं दाकाक हें शास्त्रज्ञांक कळिल्ल्यान वताक चड म्हत्व आयलां. 
खूब वेळ वतांत वसून आपली कात तांबडी करून घेवपी हाका लागून खूश जाल्यात. 

सुर्याच्या वतापसून वीज तयार करताले. ताचेच भशेन सुर्याचे वत एक वखदय आतां 
म्हणचैं पडलें. हें शक्‍य जातलें हातूंत दुबाव ना. 

शास्त्रज्ञांच्या म्हणण्या प्रमाण सुर्याचे वत बाटल्यांनी बंद करून तें जय मेळना थंय 
पावोवपाची शक्यताय शास्त्रज्ञ पळयतात. तांच्या मताप्रमाण हें शक्य जातलें. जशें 
बाटल्यांनी उदक वा वखद बंद करून विकतात तशेंच बाटल्यांनी वत बंद करप शक्य 
जातलें. 

वताचें म्हत्व पळोवन वत पडटा त्या देशाक आतां चड म्हत्व येतलें. वतांत साबार 
तरांचीं किरणां (रे) आसतात. त्या साबार तरांच्या किरणांचो चड प्रमाणांत अभ्यास 
जावंक जाय. तशेंच ताचें प्रमाण सारकें कळूंक जाय. शास्रज्ञांक ह्या गजालींची जाणविकाय 
आसा. खंयचें किरण बरें, खंयचें वायट हाचो खोलायेन अभ्यास करून म्हायती मेळोवंक 
जाय हेय तितलेंच खरें. कांय वर्सांपयलीं हाची सुरूस तांकां लागिल्ली. 

कातीच्या रोगांचेर हो बरो उपाय जायत जाल्यार मलमां लावपाचें प्रमाण उणें करूं 
येता अशी शास्त्रज्ञांची खात्री जाल्या आनी तेच तयारेक ते लागल्यात. ती म्हायती 
बेगीन मेळ्ळ्यार मनीस जातीक कातीच्या रोगांपसून पयस रावप शक्य ज़ातलें. 
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भांगराची अलर्जी 


' आतांमेरेन भांगराची अँलर्जी जायना अशें शास्त्रज्ञ मानताले. पूण हालींच कांय 
गाखज्ञांनी भांगरान कातीची अलर्जी जाता अशें सिध्द करून दाखयलां. दांत भरपाक जें 
व्य वापरतात ताचीय अलर्जी जाता अशें कळून आयलां. | 
हे अँल्जीचें प्रमाण मनशांप्रमाण चड उणें आसता. खूब वर्सा वापर केल्यार थोड्यांक 
जाता तर कांय जाणांक १० ते १५ दिसांभितर कातीक अलर्जी जावन खाज येवप, 
कातीर पुळेर येवप, चवनां कशीं जावप आदीं अँलर्जीचीं लक्षणां दिसून येतात. जेवणा 
बाणांत निखेल हें द्रव्य वापरल्यार ताचेपसून अलर्जी जाता अशेंय शास्त्रज्ञांक कळून 
आयलां. भांगर हें एक शुध्द द्रव्य अशें म्हणटाले आनी ताकाच लागून ताची अलर्जी 
जायना अशें शास्त्रज्ञांचे मत आशिल्ले. 
भांगराच्यो ज्यो वस्ती वा दागिने करतात ते १०० टक्के शुध्द भांगराचे केन्नाच 
करीनात. हाकाच लागून हो प्रस्न आनीक चड घुस्पटीचो जाला. शास्त्रज्ञांमदीं हें एकमत 
जालां. 
णव कॅरट भांगर हें चड करून मुद्याक वापरतात. तातूंत निखेल हें द्रव्य आसता. 
आतांतर सामक्यो सवाय अशेतरेच्यो दागिन्याच्यो वस्तूय तयार करतात. ह्या कारणाक 
लागून ऑँलजींचे प्रस्न दिसानदीस वाडत आसात. भांगराभशेन दिसपी एकेक. फावट 
कळपाक कठीण अशो वस्ती चड अलर्जी दितात अशें कळून आयलां. ` 
जें भांगर म्हण पुराय फटोबंक येता अशेतरेचें भांगर चड कटकटी निर्माण करता. 
हे ऑलजीचे प्रस्न खंयचेय पिरायेचेर जावंक शकतात. बायलो चड प्रमाणांत भांगर 
वापरतात देखून दादल्यांपरस बायलांक हें प्रमाण चड आसता. 
१० ते २० टक्के बायलां आनी ६ टक्के दादल्यांक ऑलजीचे प्रस्न निर्माण जातात. हीं 
भांगरां घालपाचींच बंद करप हो हाचेर बरो आनी सोपो उपाय. जर तीं भांगरां घालचींच 
“पडटात जाल्यार मागीर कातीचे दोतोर हे ऑलर्जीचेर साबार तरांचीं वखदां वापरतात; 
गुळयो, मलमां, क्रिम, जेली आनी हेर रुपांत हीं वखदां मेळटात. कातीच्या दोतोराक 
दाखोबनच हीं वखदां घेतल्यार बरीं. | 
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जनावरांपसून जावपी दुर्येसां 


चडशीं दुयेंसां जीं मनशाक जातात तीं रोगजंतूपसून जातात. एका मनशाक ₹ 
दुयेंस जालें की त्या मनशापसून दुसऱ्याक वता. हांकां वशाचीं दुयेंसां म्हणटात. देखे 
थंडी, ग्रीप, मोडशी आदी. 
कांय दुर्येसां मनशाक जनावरांपसून जातात. देखीक रॅबीस - हें दुयेंस सुणें, कोल 
लांडगो हांचेपसून जाता. ह्या दुयेंसाचे रोगजंतू तांचे लाळींत आसतात. ज्या जनावर 
हें दुयेंस जालां अशाच जनावराचे लाळींत हे रोगजंतू आसतात. हें जनावर मनशा 
चाबलें की त्या घाव्याकडसून तें नेव्हांक पावतात आनी आशेतरेन हें दुयेंस जाता. 
जपानी मेंदूजोर हें दुयेंस दुकर, घोडो वा शेवरी हांचेपसून मनशाक जाता. एव 
व्हायरस जातीच्या रोगजंतूपसून हें दुयेंस जाता. हें दुयेंस पसरावपाचें काम चड करू 
दुकरां करतात. तांचे घूड नितळ दवरीत जाल्यार हैं दुयेंस चड जावंक पावना. शेता 
सांटून आशिल्ल्या पावसाच्या उदकांत हीं जळारां तांतयां घालतात. हें दुयेंस च 
करून पावसाच्या तेंपार जाता. : 
टीबी वा बारीक जोर हेंय दुयेंस गाय, म्हस, मेंढरां, बोकड्यो हांचेपसून जाता. चः 
करून तांच्या दुशीत दुदापसून हें दुयेंस पातळटा. दूद बोमाडे येसर तापयत जाल्यार | 
दुयेंस जावपाची शक्यताय उणी. प्लेग हेंय दुयेंस हुंदरांपसून जाता. पयलीं हें दुयेंर 
हुंदरांक जाता आनी कांय हुंदीर मरूंक लागतात. हुंदरांपसून हें दुयेंस मनशाक जाता 
नितळसाण सारकी नासल्यार हें दुयेंस चड पातळटा. कांय वर्साफार्टी हें दुयेंस सुरत ह्य 
गुजरातांतल्या शारांत जाल्ले. तें चड बरी जतनाय घेतिल्ल्यान प्रमाण उणें जायत गेलें 
आमच्या गोंयांत लेगीत तें पातळपाची भिरांत त्या तेंपार आशिल्ली. 
साल्मोनेलोझीस्‌ हें दुयेंस कांय जनावरां आनी सुकण्यांपसून जाता. टायफोयड 
दुर्येंसाभशेनूच हो एक रोगजंतू. नितळसाण सारकी राखप हो हाचेर बरो उपाय. 
तेनीया हें दंतांभशेन जावपी दुयेंस चड करून गोरवां पसून जाता. मनशाच्या आंतड्यांक 
आदा जावप, पातळ भायर जावप हें ताचें मुखेल लक्षण. संडासांतल्यान रगत पडूंक 
शकता. 
ह्या जनावरांपसून जावपी दुयेसांचेर बरो उपाय म्हणल्यार नितळसाण, जनावरांचें मूत, 
संडास हांचेपसून पयस रावप. मूस, जळार जावंक दिवंक जायना. अशे तरेची सारकी 
जतनाय घेतल्यार हीं दुयेंसां जावंक पावचीं नात. 
नितळसाण हो ताचेर बरो एकमेव उपाय. 
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कि 


गुरवारपणाची जतनाय 


लग्न जाल्ले बायलेची जेन्ना म्हयन्याची पाळी बंद. जाता तेन्ना चड करून ती गुरवार 
प्रासा अशें समजुचें. खात्री करून घेवपाक मुताची एक तपासणी करतात. ती जर 
ओोझिटिव्ह मेळ्ळी जाल्यार ती खात्रेन गुरवार आसा अशें समजूंक जाता. 

गुरवार आसून दोन म्हयने जाल्यार रोखडेंच लागींच्या उप - ग्रामीण - मुळाव्या 
भलायकी केंद्रार वा प्रायव्हेट दोतोर वा हॉस्पिटल हांचेकडे वचून तपास करून घेवचो. 

अशावेळार तिणे चड त्रासांचें काम करप बरें न्हय. शक्‍य तितलो स्कुटर वा 
मोटरसायकलीचेर प्रबास करचो न्हय. 

सदांचें जेवण खाण घेता तातूंत पालेभाजी, फळां, नुस्तें - तांतयां - दूद -हांचो चड 
वापर करचो. तिचे पिशवेंत (युरटस्‌) जें भुरगें वाडटा ताका हें जेवणखाण खुबूच 
गरजेचें. सुरबेक तकली उसळप, ओंकारे येवप, घुंबळ येवप अशे तरेची लक्षणां दिसूंक 
लागतात. च्या, कॉफी, उपास, सिगार, विडी, सोरो हांचो वापर बंद केल्यार चड बरो. 

तिका आनी जल्माक येवपी भुरग्याक धोणकुटी जावची न्हय म्हूण टीटी वा वेटनस्‌, 
टोक्सोयड हीं दोन डोसांनी वासिनां करूंक जाय. सब्या आनी सातव्या म्हयन्यार तीं 
केल्यार बरी. . 
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सुरवेक म्हयन्याक एकदां, सव्या म्हयन्या उपरांत म्हयन्याक दोनदां आनी 
णवव्या म्हयन्याचेर सप्तकांतल्यान एकदा दोतोराक दाखोवचें. 
वजन काडप, सूज आयल्यार तपासून घेवप, रक्तदाब, मूत | - 
जाल्यार वा साकर आसल्यार) संडास (दंतांचो त्रास आसा कांय ना तें पळोवप 
तपासून घेवचें. । 
गुरवार बायलेन पयले तीन म्हयने चड जतनाय घेवंक जाय. कारण ह्या 
गर्भपात जावंक शकता. निमणे तीन म्हयन्यांक (सात, आठ आनी णव) आंगार 
जायत जाल्यार रोकडेंच दोतोराक दाखोवचें. वजन सारकें वाडना, (दर म्हयन्याक 
किलो वजन वाडूंक जाय), रक्तदाब चड आसल्यार, तोंड, पांयसूज आयल्यार 
हेंमॉग्लोबीन हें द्रव्य - सात ग्राम परस उणें आसल्यार, उंचाय १४५ सेमी परस 
आसल्यार दोतोर सांगता ते प्रमाण उपाय घेवचे. गरज पडल्यार हॉस्पिटलांत 
उपचार करचे पडटात. 
पयलीं गर्भपात जाला, पयलीं भुरगीं जावंक नात, उपाय करून गुर्वाचार आयला 
हाचेखातीर चड जतनाय घेवची पडटा हें वेगळें सांगपाची गरज ना. 
पयल्या पार्ताक चोवीस वरां लागतात. एकेक फावट भुरगें बरें नासल्यार, आवय बरी 
नासल्यार, दुर्येस आसा जाल्यार सिझेरियन म्हणल्यार पोटाचे ऑपरेशन (शस्त्रक्रिया) 
करून भुरग्याक जल्म दिवचो पडटा. 
भुरगें जल्माक येतना चड रडटा तितलें तें निरोगी आसता: 
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तरणाट्यांचे नाजूक प्रस्न 


नव्या तरणाट्यांमुखार खूब नाजूक प्रस्न निर्माण जाल्यात. सामाजीक नदरेन हे सारके 
पाळले नात जाल्यार ताचे गंभीर परिणाम जावंक शकतात. 
भुरग्यांचे आवय - बापायन चड लाड करचे न्हय. हें जायते फावट एकूच चली वा 
नो आसत जाल्यार चड करून घड़टा. 
तरणास्यांक रातीं बेगीन घरा येवपाची शिस्त लावपाक जाय. तेखातीर आवय 
पायन घरा येबपाक उशीर करपाक फावना. दर दिसा पार्ट्यो करून राती दोन - तीन 
[चेर घरांत भितर सरले जाल्यार भुरगोय उसरां मेरेन घराभायर रावतलो हातूंत दुबाव 
६ 
'तरणाटे म्हणल्यार देशाचो आनी गोंयचो फुडार. तांचें मन कवळें आसता. तांचेर बरे 
स्कार जावचे म्हण आवय - बापूय, शिक्षक, हेर शेजारी, इश्ट हांणी जागृत रावपाक 
गय. तरणाट्यांचें मन हारशा सारकें आसता. तरणाट्याक पयशे (पॉकेट मनी) दियात 
ण ताचो दर दिसाक हिशेब घेयात, नातर चड पयशे दिबनाकात. तरणाट्याचेर आवय 
॥पायन बारीकसांणीन नदर दवरूंक जाय. ते खंय वतात, कितें करतात, तांचे इश्ट 
निण सगळी म्हायती दवरूक जाय. 

घरांत आवय = बापूय सिंगार ओडटात, सोरो पियेतात जाल्यार भुरग्यानूय सुरू 
$ल्यार व्हडलेशें नवल न्हय. कॉलेजीनी चलयो आनी चल्यांचेर लक्ष दवरूक जाय. 
विसरू नाकात. फुलां फुलांचेर भोंवतात भोंवर. भुरण्यांच्या अभ्यासाचेर लक्ष दवरूक 
जाय. इश्कोलांनी पॅरंट शिक्षकांच्यो बसका जातात तांकां आवय बापायन वचूंक जाय. 
आपल्या भुरग्याची चवकशी करूंक जाय. 

पयलींच्या तेंपार भुरगे, तरणाटे जाण्ट्यांक भियेताले. आयज परिस्थिती उरफाटी 
आसा. पयशांच्या बाबतींत खूब काळजी घेबंक जाय. तरणाट्याक रोकडोच गिरेस्त 
जावचो, मोटार आसची, घरा टीव्ही, फ्रीज, वॉशिंग मशीन आसचें अशें दिसता. तो 
वायट मार्गांतल्यान पयशे एकठांय करता. ब्यसनापसून पयस आसप हें खुबूच गरजेचें. 
जायते फावटी आमी पळयतात गिरेस्तांचेच भुरगे व्यसनी जाल्ले आसतात. 

तरणाटे ही नाजूक पिराय, तांचेर पुराय लक्ष दवरून तांचेर बरे संस्कार जावचे म्हण 
आवय बापूय, शिक्षक, समाज सगळ्यांनी लक्ष दवरूक जाय. 
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पथ चड म्हत्वाचे 


कांय दुर्येसां अशीं आसतात कीं त्या वेळार वखदां परस पथ करप चड 
वखदां घेत रावलो आनी गरज तें पथ केलेंना जाल्यार हीं दुयेंसां बेगीन बरी [ 

गोडें मुताचें वा 'डायबेटीस' हें दुयेस जाल्यार पथ करप चड गरजेचें आनी | 
साकरेच्यो वस्तू उण्यो खावप तशेंच चरबी उणी करप हें ह्या दुयेंसाक वखदापरस 
म्हत्वाचें. | 

रक्तांतली साकर आनी मुतांतली साकर हीं दोनूय तपासून कसलें जेवण खाण घेवचें 
दोतोर थारायतात. दोतोर जे तरेन सांगता ते तरेन पथ केल्यार चड बरे 

प्रेसावांचें दुयेंस जालें जाल्यार चड करून सकयले प्रेसांव वाडलें जाल्यार, मीठ 
चरबी उणी केल्यार चड बरें. तेच बाबतींत प्रेसांव कितलें वाडलां ते प्रमाण पथ 
पडटा. 

मूतखडो जाह्लो आसत जाल्यार सालाद - टोमाट, कोबी, फ्लावर, चिकन, 
सारक्यो वस्तू खावंक जायना. उदक खूब पिवचें. उदक एकदम बरें. दोन जेवणामदीं तें 
घेतल्यार चड बरें. दर दिसा दोन लिटर उदक पिल्यार चड बरें 

केन्नाय जोर आयलो जाल्यार जोर येता त्या दिसांनी चड़ तिखट, तेलकट | 
आमट उण्या प्रमाणांत खावचें. उदक, फळां, भाजयो खावप चड बरें. भलायकी बरी 
जावपाक अशे तरेचें पथ खूब गरजेचें. 

फिग्दाचें जालां वा कामीण जाल्या अशा वेळार पोपाय (पिकी) एकदम बरी. 
पोपायेंत जिरवण जावपाक, संडास सारको जावप, फिग्दाक बरीं पडटात अशीं द्रव्यां 
आसतात. 

फास्ट तयार केल्ली खाणां, पोतयांतलीं खाणां, आदीं हातूंत मीठ चड प्रमाणार 
आसतात. आशेतरेचें खाण पयलीं सागलां त्या सगळ्यां रोगांचेर बायट पडटा. पिज्जा, 
बाटलेतलीं पेयां हीं लेगीत शक्‍य तितलीं टाळचौं. चड मसालेदार - पापड, लोणची, 
चिवडो, शेव हीं खाणा चड प्रमाणांत बरीं न्हय. दिसाक अर्दवर चलप हें एकदम चड़ 
ई I 






सिगार, विडी, पान, सोरों पियेवंप हीं सगळ्यांची भलायकी वाट लावन उडोवपी 
व्यसना. व्यसना परस तें वीख म्हणप अतिताय जावची ना. हाचेपसून पयस रावन शक्य 
तितलीं ताजीं फळां, ताजों भाजीपालो खावप भलायकेक बरें. 

भलायकी हीच खरी गिरेस्तकाय हातूंत इल्लोय दुबाव ना. 
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पोट मोटे? लक्षण चरबीचे 


पोट मोटें जावप आनी रक्तातली चरबी वाडप हाचो सामको लागींचो संबंद आसा 
अशें शास्त्रज्ञांक कळून आयलां. फाटल्या २० वर्सांत संवसारभर अशें तरेचीं दुयेंसां 
्ाडत आसात. इंग्लंडांतली अर्द बायलां आनी दोन तृतीयांश दादले. सध्या ह्या पांवड्यार 
पावल्यात eS 

पोटाचो आकार मापून पोटाचे वाटकुळें सर्कल कितलें आसा तें मेजून - मोटें काय 
ल्हान आसा तें पळयतात. हो एक बरो सोपो 'इंडिकॅटर' अशें आतां शास्रज्ञ मानूंक 
लागल्यात 

काळजाचें दुयेंस, आरीचें दुयेंस, प्रेसांव चड जावप ह्या सारक्या दुयेंसांचें तें पयलें 
चयलें लक्षण जावंक शकता. गोडेंमुताचें प्रमाण वाडत आसा 

जे दोतोर ह्या संबंदान अभ्यास करतात तांचेंय हें ठाम मत जालां. बियर चड प्रमाणांत 
पियेबपी आसतात तांचेंय पोट मोटें जाता अशें दिसून आयलां 

तेभायर कांय दुयेंसांक लागून पोट मोटें जाता तीं म्हणल्यार १) युटेरस वो पिशवेचो 
फाय्रोयड वा कॅन्सर, २) फिग्दाचें दुयेस, ३) चड तेंपाची मलेरिया जाल्ली आसप 
आदीं 

पोट मोटें जाल्ल्यान बलबलीतपणा येता, मोटाय येता, कामा बेगीन जायनात 
उठ्ठाबसतना त्रास जातात 

जेबणाखाणांत चरबीचे प्रमाण उणें करप, व्यायाम करप, सायकल चलोवप, उक्त्यार 
येवप, निदान दिसाक अर्दवर चलप हेसारक्या कामांनी चरबीचे प्रमाण उणें जावपाक 
पावता. 

दोतोरांचें म्हणणें आसा की ही मोटसाण एकेक फावट बडीचीय जावपाक शकता. 
आवय बापूय मोटी आसल्यार भुरगीं मोटीं जातात: पोट मोटें जाता, वयर सांगल्यात ते 
उपाय करीत जाल्यार हें थोड्या प्रमाणांत उणें करूंक जाता. 

पोट मोरें आसल्यार मनशाची लांबाय उणीशी दिसता, मनीस हुशार दिसना, आळशी 
मनशाची सया मारता, हाकाच लागून पोट मोटें जाता अशें दिसत जाल्यार ताचें कारण 
सोदून काडून दोतोर सांगता ते उपाय करचे. 

चरबी चड प्रमाणांत जाल्ली आसल्यार मागीर उणी करप चड कठीण जाता. 
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कोमेल्लीं कड्डणां खायात 
निरोगी रावात 


मूग, मेथी, चणे, सोयाबीन, गंव, सनप्लावर, आदीं कोमेल्लीं खायत जाल्यार आम 
भलायकेक खुबूच बरीं पडटा. आतांच्या ह्या फास्ट फूड च्या काळांत हीं कड्डण 
म्हणल्यार संजिवनी. खूब जाणांक खबर नासता की प्लास्टिक वा बेगडीच्या रुपांत 
दिसपी खाणां भलायकेक खूब वायट. सगळ्यांत पयलीं तीं पेड्टेर जावचीं न्हय म्हूण 
घाल्लीं कांय द्रव्यां आनी तातूंतलो मसालो, मीठ आदीं भलायकेक खुबूच वायट. चड 
करून भुरग्यांक तें बीख अशें म्हणल्यार अतिताय जावची ना. पूण भुरगीं त्या रंगांक 
भुलून तींच जाय म्हणून आवय बापायचे फाटल्यान लागतात. 

सेंट्रल कावंसील फॉर रिसर्च - योग आनी सैमीक उपचार' हे संस्थेन हें संशोधन 
हालींच पुराय केलें. आमचें जेवण २० टक्के अँसिडीक आनी ८० टक्के आल्कालायन 
आसूंक जाय. 

कोमेल्लीं कड्डणां खायत जाल्यार हें प्रमाण सारकें जावंक पावता. ना तर चड फास्ट 
फूड खायत जाल्यार तें भलायकेक वायट, 
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व्हिटामीन वा जिणेचें सत्व सी, लोखंड, रिबोफ्लाव्हीन, नियासिन हीं सगळीं द्रव्यां 
कोमेल्ल्या कड्डणांनी चड प्रमाणांत आसतात, हातूंत जो स्टार्च आसता ताणे ग्लुकोज 
साकर सोखडीच बरे तरेन तयार जाता.. ते भायर फ्रुक्टोज, माल्टोज, सुक्रोज हींय 
साकर सत्वां तातूंत आसतात. हीं भलायकेक शक्त दितात. 

मृग, मेथी, चणे, सोयाबीन, गंव, सनफ्लावर हांच्यो बियो चड करून कोमेल्ल्यो 
खायत जाल्यार चड फायदो जाता. हे भायर कोथमिरेची भाजी, तोमाट, पाचव्यो 
'मिरसांगो, करबिलाचीं पाना, बीट, गाजर, लिंबू, कांदो, लसूण, हांचो वापर चड 
प्रमाणांत केल्यार बरो. ताचे पसून चड रूच येता तेच बराबर चड पुश्टीक द्रव्यां 
तातूंतल्यान मनशाचे कुडीक मेळटात. 

कोमेल्ल्या मुगांनी - व्हिटामीन वा जिणेचें सत्व ए, इ आनी सी हीं तर आसताच. 
'तेभायर थोडो प्रमाणांत गोडेंमूत आनी रेवमाटोयड सांदेदुखी हांकांय एकदम बरी पडटात. 

हीं सगळीं कोमेल्ली कड्डणां जिरवणीक एकदम बरीं पडटात. आमची कूड रोखडीच 
तांचो रगतांत आसपाव करून घेता. जाण्ट्यांक ह्या कड्डणांचो पिठो करून दिल्यार तो 
चड बर्‍्याक पडटा. 

सगळ्यांत म्हत्वाचें म्हणल्यार हीं सगळीं कोमेल्लीं धान्यां कोमेले उपरांत रोखड्या 
रोखडीं खाबंक जाय. अशें केलेंना जाल्यार तातूंतल्या जिणेच्या सत्वांचो नाश जाता 
आनी आमचे कुडीक उपेगी पडनात. सकाळीं कोमेल्लीं कड्डणां शक्‍य तितले त्याच 
दिसा राती मेरेन खाल्यार चड बरीं. फ्रिजांत दवरीत जाल्यार चडांत चड एक रात 
दबरचीं. ताचे परस चड़ काळ दवरल्यार फ्रिजांतूय तांतलीं सत्वां पेड़ेर जातात अशें 


दिसून आयलां. 


भ्रलायकी-एक गिरेस्तकाय / ७५ 


भलायकेची मेजमापणी 


दर एका मनशाची भलोयकी कितली बरी कितली वायट हें जाणून कांय 
घटक लक्षांत घेवचे पडटात ते म्हळ्यार : | 
शारिरीक - चलपाची, धांवपाची, व्यायाम करपाची शक्त, छातयेची मेजणी, उंचाद 
आनी वजन आदी. | | 
मानसीक - फाटले अणभव, छंद, जाणून घेवपाची शक्त, प्रशिक्षण, कह. आदी 
आर्थीक - जोड, मालमत्ता, घर, घराभोंवतणची जागा, फुडाराची ताकाच 
तांक. | 
घराणे - आवय बापूय, सोयरे, हेर पयसुल्ले नातेवाईक, तांची येणावळ, भुरग्यांचो 
फुडार. | 
सामाजीक - सामाजीक बांधिलकी, समाजांतले स्थान. | | 
राजकीय - राजकीय बदलांक लागून जावपी परिणाम, राजकीय मनशांकडले संबंद. | 
अध्यात्मीक - मोग, ममता, अपुरबाय, लागणूक, कामाची लागणूक, हेरांकडेन 
वागपाची तरा, तांक, विचार, विचारांचे देवाण -घेवाण आदी. 
हे सगळे गटवार घटक भलायकेची मेजमापणी करपाक उपेगी पडटात. दर एकल्याचें 
समाजांत अस्तित्व सोदून काडपाक एकदम म्हत्वाचें. | 
समाज उलयता तें सत्तर टक्के खरेंच आसता अशें दिसून आयलां. तातूंत एकेक 
फावट चाळीस टक्के चड करून व्हड वा चड भर दिवन सांगिल्लें आसता. तीस टक्के 
तातूंत वावडी (अफवा) आसता अशें स्पश्ट जालां. | 
एक श्री 'ए' हो श्री 'बी' परस बरो हें थारावपाक वयले विचार खूब गरजेचे. दोन 
गटांमदीं जशी झगडीं जातात त्याच तरेचीं दर एकल्याच्या मनांत जातात अशें म्हळ्यार 
अतिताय जावंची ना. 
दर एक मनीस आपल्या आपणाक बरो वळखता.तो आपलें जिवीत सुदारपाचे यत्न 
करता, पूण ताचेर सामाजीक, भावनीक, आध्यात्मीक बंधना आसतात. हाकाच लागून 
एकेक फावट मनांत आसून लेगीत तो आपल्या आपणाक सुदारूक पावना. 
आज हांवें किदें केलें, कितलें बरें आनी कितलें वायट हाची नोंद दर दिसा घेता तोच 
मनीस ह्या संवसारांत सुदारूंक पावता. 


| 
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आमटाण - भलायकेची खण 


तामारींद (तामारींद इंदिकास) ह्या झाडाचो खूब बरो उपेग जाता. आमटाण ह्याच 
पिकिल्ल्या फळांची करतात. आमटाण - जंतूनाशक, पचपाक बरी, पचन करपी, 
संडास जावपाक आनी जिरवण बरी करपाक तिचो खूब बरो उपेग जाता. 

जेन्ना भायली साल सुकता तेन्ना भितरली आमटाण काडटात. ती सुकयतात आनी 
दवरतात. दीसपट्ट्या जेवणांत आमटाणीचो वापर करतात. 

मूळ आफ्रिका आनी दक्षिण भारत हांगाच्यान ती सगल्याक व्हेली. तारतारीक 
अँसीड तातूंत आसता. ताच्यो बियो काळ्योच आनी चकचकीत आसतात. तांकां 
चिंचारे म्हणटात. हे चिंचारे भाजुनूय खातात. जेवणांत खूब तरेन उपेग करतात. हुमण, 
तोंडाक, पातळ भाजी, उड्डमेथी आदी. मुताचें प्रमाण बाडोबपाक आमटाणीचो उपेग 
जाता. 

इत्ति, ओंकारे येवप, पोट फुलप ह्या सगल्यां लक्षणांचेर आमटाण बरी पडटा. 

रूच उणी जावप, जिरवण उणी जावप ह्या सारक्या लक्षणांचेर आमटाण खूब उपेगी 
आसता. 

तातूंत व्हिटॅमीन -सी चें प्रमाण भरपूर आसता. हें व्हिटॅमीन पेङ्डेर जायना. पोटांतली 
बाय वचपाक बरें पडटा. 

आमटाणीचें उदक करून गळगळे गेत जाल्यार ताळो फुल्ला, घोगरो जाला, थंडी 
जाल्या जाल्यार बऱ्याक पडटा. रूच वाडोवपाक आमटाणीचें उदक बरें. 

संडास घट जाता तेन्ना आमटाणीचें उदक बरें. 

जोर आयल्यार, थंडी जाल्यार, ताळो फुल्ल्यार आमटाणीचें उदक बरें पडटा. 

बात बरी उरपाक चिंचेच्या सुक्या पानांचो उपेग करतात. घरांत घाण येता आसत 
जाल्यार चिंचेची सुकीं पानां ती पयस करता. 

स्कॅबीज हें खोरोज दुयेंसाचेर बरो उपाय. चड आमटाणीचो वापर केल्यार अँसिडीटी 
वाडून पेप्टीक अल्सर जावपाची शक्यताय आसता. 

अशेतरेच्या उपेगी चिंचेच्या झाडांची जतनाय करप, नवीं झाडां रोवप हें खूब गरजेचें. 
चिंचेचें झाड शक्य तितलें मारचें न्हय. 

नवीं झाडां रोबन चिंचेची लागवड करीत जाल्यार बरी फायदेशीर पडटा. 

चिंचेचें म्हत्व पळयल्यार आमटाणीचें झाड होय एक कल्परूक्ष अशें म्हणल्यार 
अतिताय जावची ना. 
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फुफुसांची टीबी 
(बारीक जोर) 


फुफुसांनी वा पुल्मावांनी टीबी जावप म्हणल्यार ताका बारीक जोर अशें म्हणटात. 
लंग्स म्हणल्यार. फुफूस. 

भारतांत १००० मदीं १६ जाणांक टीबी जाल्ली आसता आनी तांतल्या ४ जाणांचे 
थुकयेंत टीबी चे जंतू आसतात. | 

लुइ पास्तेवर ह्या शास्त्रज्ञान हे टीबीचे रोगजंतू सोदून काडले. नाकांतल्यान वाऱ्या 
वांगडा भितर सरून ते चड करून उजव्या पुल्मावांत वचून घर करून रावतात. खोंकली 
येवप, अशक्तताय वाडप, तिनसांजचें पुरो जावप, उमेद नासप हीं तातलीं चडशीं लक्षणा 
मनीस दिसान दीस बारीक जायत वता, देखून ताका बारीक जोर म्हणटात. 

जेन्ना एक मनीस खोंकता तेन्ना तो हवेंत कितलेशेच रोगजंतू भायर सोडटा. ते हवेंत 
वतात आनी ती हवा दुसऱ्याच्या नाकांक स्वासा वांगडा वता. अशे तरेन साबार 
जाणांक ती पिडा जाता. 

नितळसाण सारकी नासप, जेवण खाण सारकें नासत, गरिबी, खूब भुरगीं आसप ह्या 
कारणांक लागून टीबी चें प्रमाण वाडत आसा. अमेरिकेंत टीबी पुराय ना जाल्ली. थंय 
आतां एचआयव्ही ह्या दुयेसाक लागून टीबी चें प्रमाण वाडत आसा आनी ती एक 
ग्लोबल इमरजेंसी म्हूण जाहीर केलां. सिगीर, विडी, सोरो आनी हेर व्यसनांक लागून 
मनशाची भलायकी खालावता आनी ताका टीबी जाता. | 

आतां टीबीचेर प्रभावी वखदां आयल्यांत. 'डॉटस' हे कार्यावळी नुसार टीबी चीं 
वखदां घराकडेन मेळटात. आयएनएच, स्पेप्टोपिसीन, इंजेसांवां, थायसोताझोन, 
येथांबुतोल, रिफामपिसीन ही कॅप्सुलां सारकीं वेळार घेत जाल्यार टीबी पुराय बरी 
जाता. 

दोतोर सांगता ते प्रमाण हीं बखदां घेवंक जाय. हीं वखदां घेवन भूक लागता. 
नितळसाणं राखप, कुटुंब नियोजनाचे उपाय करप, रावता तो जागो हवेशीर करप, बत, 
वारो येता. अशा जाग्यार रावप. अशे तरेन भलायकी बरी जाता. 
. फळां, भाजीपालो, नुस्तें, तांतयां अशे तरेचें पुश्टीक जेवणखाण घेतल्यार टीबी 

बेगीन बरी जाता. नितळसाण, गरिबी, कुटुंब व्हड ह्या दुश्ट चक्रांत सांपडले की टीबी चें 

प्रमाण वाडटा हातूंत दुबाव ना. 
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व्यायामाचे बरे परिणाम 


व्यायामाक लागून काळजाचें काम बरें चलता आनी हाकाच लागून व्यायाम 
करतल्यांमदीं काळजाची दुयेंसां उण्यां प्रमाणांत दिसून येतात. प्राणवायू वापरून घेवपाचें 
काम बरे तरेन जाता. हाका लागून पुल्मांव बरें काम करूंक लागता. 

काळजांतल्यान जें सगळ्या कुडीक रगत वता ताचें प्रमाण वाडटा. काळजाचें 'पंपिंग' 
(रगत धाडप) बरें तरेन जाता. रक्ताची पुरवण चड प्रमाणांत जाता. 

आंगातले चरबेचें प्रमाण उणें जाता. आनी हाकाच लागून लबलबीतपणा अजीबात 
दिसून येना. सदांच निरोगी उरफाचें हें एक कारण. 

प्रेसांवांचें आसता तांकां व्यायाम चड़ उपेगी. व्यायाम करून पुरो जाता जाल्यार मात 
तें एक दोतोराक दाखोवपाचें लक्षण. पुरो जायसर व्यायाम करूंक जायना. अशें केल्ल्यान 
'काळजाचेर ताण पडटा. 

चलप, पेंबप, सायकल चलोवप हे बरे व्यायाम. व्यायाम करचे पयलीं आनी व्यायाम 
करून जातकच प्रेसांव पळोवन घेतल्यार बरें. सुरवातेक थोडे दीस अशें केल्यार 
बर्‍्याक पडटा. 

पुरो जाता, घाम चड येता, हात पांय दुखता जाल्यार मात व्यायाम बंद करून 
दोतोराक दाखयल्यार बरें. 

हाडांचे दुयेंस आसा तें व्यायाम करतल्यांमदीं खूब उण्या प्रमाणांत दिसून येता. हाडां 
मोड़प, सांदे सुटप अशेतरेचे परिणाम उण्या प्रमाणांत जातात. 

भुरगयांनीय थोड्या प्रमाणांत व्यायाम केल्यार बरे. उक्ते हवेंत खेळप होय क बरो 
व्यायाम. 

व्यायाम करपी चड प्रमाणांत निरोगी आसतात. ते चड तेंप बरे तरेन जगतात. 
व्यायामापसून पयस रावप हें म्हत्वाचें. व्यायाम करतात तांकां व्यसन आसप वायट. 
सिगार, विडी, सोरो हीं आनी हेर तरेचीं व्यसना लागचीं नात हाची काळजी सदांच 
घेवंक जाय. 
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आठ वरां न्हीढ, सुखी जातले वीद 


दर एका मनशाक दर दिसा सात ते आठ वरां न्हीद सामकी गरजेची. म्हणल्यारूच 
जिविताचो एक तृतियांश (१/३) भाग आमी न्हिदतात. 

जल्माक आयिल्लें भुरगें सुरवातीक २४ बरांतलीं २० बरां न्हिदता. मागीर जाण्टेपणांत 
न्हीद इल्ली इल्ली उणी जाता आनी एकेक फाबट ५ ते ६ बरांच न्हीद पडटा. 

न्हिदेंतलो सकाळीं उठनाबराबर दर एकल्याक बरो हुशार आनी बरे उमेदिचो 
दिसूंक जाय. 

न्हीद इतलो वेळ पड़प ना वा मदीं दोन ते तिनदां जागो जावप हाका लागून 
सकाळीं 'फ्रेश' दिसना. हुस्को, चिता, भंय, अजीर्ण, जोर आशां कांय कारणांक 
लागून न्हीद सारकी पडना. 

न्हीद बरी पडपाखातीर ह्यो कांय सुचोवण्यो. १) वेळार न्हीद आनी वेळार उठप . 
हाची संवंय लावन घेवंक जाय. २) न्हिदचे पयलीं म्हणल्यार २ ते ४ वां पयलीं 
मात्शी चाल घेवप बरें. ३) न्हिदेवेळार च्या वा कॉफी घेवची न्हय. कपभर दूद 
पियेल्यार बरें पडटा. ४) सोरो, सिगार, विडी न्हिदेचेर वायट परिणाम करतात. ५) 
न्हिदता ती कूड नितळ, बरी हवा घोळपी, काळोख नाशिल्ली आसूंक जाय. ६) 
न्हीद येवपाक सदांच-क कसलीय गजाल करची. देखीक टीव्ही पळोवप, पुस्तक 
वाचप, संगीत आयकप, देवाचें म्हणप आदीं. ७) न्हीद येवची ना हाचो हुस्को 
मनांतल्यान काडून उडोवंक जाय. ८) तज्ञ दोतोराक दाखोवन फावो ते उपचार करूंक 
जाय. 

न्हीद कित्याक लागून पडना हें जाणून घेवपाक दोतोर अर्द वर तुमचेकडेन उलयता. 
तुमचें दुयेंस पारखिता आनी गरज तें वखद सुचयता. 

५० वर्सा उपरांत इल्ल्यो इल्ल्यो संवसाराच्यो कटकटी पयस करपाचो यत्न 
करचो. चड येवजुचें न्हय. चड येवजीत बसचें न्हय. कसलेंय तरी काम करचें, देखीक 
वाचप, बरोबप, संगीत वाजोवप, संगीत आयकप, टीव्ही पळोवप, घरच्यांकडेन 
आवडटा तसल्यो गजाली करप, इश्टांक फोन करून खबर घेवप आदीं. 
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बायलांक बरी खबर 


भुरगें जल्माक येता तेन्ना आवयक खूब त्रास सोंसचे पडटात. पोटांत वेणो येतात त्यो 
खूब दूख दिवपी. तरी लेगीत कांय वेळान भुरगें जल्माक आयलें की त्या दुख्खांत व्हड 
सुखाची बर पडटा - आवय जाल्ल्याची. तो एक उर्बेभरीत खीण. 

बाळंटेर जातना त्रास उणे करपाक बायलेक उदकाच्या 'टबांत' दवरतात. भुरगे 
जल्माक येना बराबर भुरग्याक आनी आवयक बऱ्या थंड उदकान न्हाणयतात. हो खीण 
आवय आनी भुरग्याक खूब सुखदिणो. 

अशे तरेचो जर पार्त जायत जाल्यार पार्त जावन चार ते स वरां भितर आवयक आनी 
भुरग्याक घरा धाडूंक मेळटा. 

आसगांव - बार्देस हांगा एक जर्मन नर्स अशे तरेचो पार्त करता. हे तरेचे पार्त करपाक 
थंय भायल्या देशांतल्यो बायलो लेगीत मुद्दाम येतात आनी थंय पार्त करून वतात. 

खंयचोय भाग दुखता आसत जाल्यार ताचेर थंड हवेचो प्रवाह - व्हांवतें उदक 
बऱ्याक पडटा. हेच खातीर पार्त थंड उदकाच्या टबांत केल्ल्यान दूख उणी जाता अशें 
दिसून आयलां. 

'आमच्या गोंयांत अशे तरेन म्हयन्याक स ते सात पार्त आसगांव सेंटरांत जातात. जे 
तरेन बरें दिसता ते तरेन पार्त करूंक जाता हें ताचें आनीक एक खाशेलेंपण. बायल 
आपल्याक बरें पडटा ते तरेन रावूने बाळंटेर करून घेता. थंय गरज पडल्यार रगत दिवप, 
सोर लाबप अशे तरेची सोय आसा. पार्ता वेळार चड धांबपळ करची पडली अशें थंय 
केन्नाच जावंक ना. 

स्वाभावीक पार्त करून घेवपाक लोकांचो कौल आसता. एकेक फावट व्हडल्या 
हॉस्पिटलांनी सेजरियन ऑपरेशन करचें पडटा. हे खातीर खूब बायलो हांगाच पार्त 
करपाक तयार जातात. 

दिसान दीस अशे तरेन पार्त करून घेवपाचो आंकड़ो वाडत आसा. थंय आतां 
आनीक एक प्रशिक्षीत नर्स दवरपाचेर विचार चल्ला. 

बायलांचे बाळंटेरा वेळार त्रास उणे करप, घरगुती वातावरण दवरप, रोखडेंच घरा 
वचूंक मेळप हे ह्या उदकांत जावपी पार्ताचे फायदे. 
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सोयाबीन आनी भलायकी । 


सिगार ओडप, व्यायाम करप ना, चड चरबी आशिष्ठें जेवणखाण घेवप ह्या गजालींक 
लागून काळजाचो आताक आनी आरीचें जावप हीं दुयेंसां संबसारभर वाडत आसात. 


काळजाचो आताक उणो करपाक बरें तेल म्हणल्यार सोयाबीन तेल तशेंच तांतलें 


प्रथीन एकदम बरें. हाकाच लागून गवाचें पीठ, तांदळांचें पीठ वा चण्याचें पीठ वा बेसन 
जळटा आसतना तातूंत थोडें सोयाबीन (मूठभर) घालचें. ताचें पीठ बरें पुश्टीक जाता. 
तांतलें प्रथीन भलायकेक एकदम बरें, 

जेवणाखाणा संबंदान अमेरिका आनी हेरांक राष्ट्रीय 'कॉलेस्टेरॉल' शिक्षण कार्यावळ 
हांचे शिटकावणेवरी मनशाचे कुडीक ३० टके वयर उर्जा चरबीपसून मेळूंक जायना 
तशेंच १० टक्के वयर साच्युरेटेड चरबी आसूंक फावना. दर दिसा कॉलेस्टेरॉल जें कुडीक 
मेळटा तें ३०० मि. ग्राम परस चड आसूंक फावना. अमेरिकेक चडशी चरबी चिकन, 
मटण, बिफ, पोर्क आनी दुदापसून तयार केल्ले जिन्नस हांचेपसून मेळटा. कॉलेस्टेरॉल हें 
फकत जनावरांचे चरबेंत आसता. - कडुणा, पालेभाजी, फळां हातूंत कॉलेस्टेरॉल 
नासता अशें एका सर्वेक्षणांत दिसून आयलां. सोयाबिनापासून तयार केल्ले पदार्थ हें 
भलायकेक बरें अन्न. तें काळजाक, मेंदबाक आनी हेर इंद्रियांक मात लेगीत वायट 
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पडना. 

८५. टक्के चरबी सोयाबिनांत आसता तातूंत बरें कॉलेस्टेरॉल आसता अशें दिसून 
आयलां. हाका लागून आथेरोस्क्लेराॉँझीस (शिरांनी चरबी भरप) ही कमी प्रमाणांत 
जाता. 

जीं प्रथिना मनशाचे कुडीक एकदम बरीं आसतात तीं सोयाबीनांत आसतात. 

सोयाबीनाचें पीक मध्यप्रदेश, राजस्थान, ओरिसा ह्या भागांनी जाता. हें सोयाबीन 
सध्या अमेरिकेक खूब प्रमाणांत वता. अमेरिकेक हेर तेलां वापरचीं सोडून सोयाबीन तेल 
चड़ प्रमाणांत वापरतात. 

कांय भागांनी तंबाखूचें पीक काडटाले, थंय आतां सोयाबीनाचें पीक काडडात. 
भारतांत दोन- तीन मोट्यो कंपनी सोयाबीनाचें दूद तयार करून पिशव्यांनी भरून 
विकतात. ह्या दुदाक एके तरेचो वास येता तो उणो जावपाक रोसेबरी, लेमन, कोला 
अशेतरेचे वासाचे दूद तयार करतात. सोयाबीनाचो खरेलो वास हाका लागून उणो 
जाता. 

अशे तरेचीं पेयां करतात त्या कंपन्यांनी हें पेय बरें फामाद जावचें आनी लोकांनी चड 
करून भुरम्यांनी पियेवचें म्हण दोतोरांमदीं जागृताय हाडपाक दोतोरांक चड करून 
इंडियन मॅडिकल असोसिएशनाचे मार्फत मिटिंगो दवरल्यात. गोंयभर अशा पेयांचो खप 
दिसान दीस वाडत आसा. 
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दमो आनी वत 


दमो हें खूब तेंपाचें कटकटीचें दुयेंस. ताचेर रामबाण अशें वखद ना. आतां अशा 
दम्याच्या दुयेंतींक एक बरी खबर म्हणल्यार दमो जाता तांणी वताक चड वेळ रावचें. 

वताक राविलूलयान तांची दम्याआड झुजपाची शक्त वाडटा. ल्हान हुंदरांक पयलीं 
वताक दवरले आनी तांकां वताक दवरिल्ल्यान दम्याभशेन दुयेंस जावपाक लागलें. - 
कातींत तशेंच दिसून आयलें हाचेवेल्यान दम्याक वत बरें अशें संशोधनावेल्यान दिसून 
आयलें 

जे दुयेंत वतात रावतात तांकां दम्याचो आताक उण्या प्रमाणांत येता अशें सिध्द 
जाता. कितल्याय तेंपाचो दमो आसल्यार जाण्टेपणांत लेगीत हें प्रमाण उणें जाता. 

५० वर्सा पयलीं हें थोड्या प्रमाणांत नदरेक आयिल्लें. पूण आतां ताचेर सामको 
अभ्यास करून दम्याचेर वत बरें हें सारकें पटलां. 

हाचेवेल्यान आनी चड अभ्यास करून दमो पुराय तरेन बरो जाता अशें बखद सोदून 
काडपाचे वाटेर शास्त्रज्ञ आसात. 

संवसारभर दम्याचे दुयेंत खूब आसात. आतां तांकां जनावरांची ल्हंव, पेण्ट, वास, 
फळां, भाजी अशा साबार तरांची अलर्जी आसता. वताक खंयचो घटक चड बरो हें 
सोदून काडप आनी ताचें वखद करप हें संशोधन सध्याक चालू आसा. 

मात लेगीत वायट पडना आनी बरो उपचार दिता अशे तरेचीं वखदां सोदून काडूंक 
दम्याचेर वखद (खरें पुराय बरें करपी) सोदून मेळटलें तेन्ना ते सगल्या दम्याच्या 
दुयेतींक एक वरदान थारतलें हातूंत इल्लोय दुबाव ना. वतांत काम करपी कामगारांमदीं 
दम्याचें प्रमाण उणें आसता. तांकां कातीचो कॅन्सर चड प्रमाणांत जाता. हें वायट पडपी 
द्रव्य खंयचें तें सोदून काडून पयस करतले 

दम्याच्या दुयेंतीचें खूब प्रमाणांत बरें जावपाचें आसा हातूंत इल्लोय दुबाव ना'. जॉन 
शेव्ह अस्तमा फावंडेशन वेस्टर्न ऑस्ट्रेलिया हांच्या मुखेल्यांची हीं उतरां 
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अडेचो स्वास 


जेन्ना एक मनीस उदकांत बुडटा तेन्ना ताका रोखड्या रोखडो अडेचो स्वास दिवंक 
जाय. जो मनीस उदकांत बुडटा तेन्ना ताच्या फुफुसांनी वा पुल्मांबांनी उदक वता. 
पुल्मावांत उदक गेल्ल्यान ताका हवा मेळना. 

अडेचो स्वास दिता ताचो मुखेल उद्देश पुल्मावांतलें उदक काडप आनी तातूंत हवा 
भरप. हवेंत २१ टक्के प्राणवायू वा ऑक्सीजन आसता. हांतलो ५ टक्के प्राणावायू आमी 
भितर दबरतात आनी १६ टक्के प्राणवायू भायर सोडटात. हो १६ टक्के प्राणवायू जो 
बुडटा ताका आमी दितात. 

अडेचो स्वास रोखड्या रोखडो ३ ते ५ मिनटां दिवपाक सुरवात करूंक जाय. जो 
मनीस बुडटा'ताचे सरेन दर्यात वचून अडेचो स्वास दिवंक जाय. हें करपाक जो मनीस 
अडेचो स्वासं दिता तो मनीस पेंवपाक बरें जाणा जावंक जाय. नाजाल्यार त्या बुडटा 
ताका देगेर हाडून स्वासोस्वास दिवंक जाय. 

देगेर हाडिना बराबर ताची तकली फाटल्यान काडूंक जाय अशें केल्ल्यान ताचे 
हवेची वाट उक्ती जाता. नाजाल्यार ताचीच जीब आडखळ करता. मागीर त्या मनशान 
तोंडाक तोंड. लावन अडेचो स्वास दिवंक जाय. हें करचे पयलीं लांब स्वास घेवन 
ताच्या तोंडांत हवा सोडची अशें ४ ते ५ दां करचें पडटा. अडेचो स्वास दितना 
नाकांतल्यान उदक येवंक लागलें की ताचो स्वासोस्वास परतो सुरू जाता. अशा वेळार 
ताका उमथो घालूंक जाय. 

उदक वता तसो वारो भितर सरता. तो मनीस स्वास घेबंक लागता, जो मनीस 
उदकांत बुडून मरता ताच्या फुफुसांनी उदक आसता पूण जर एका मेल्ल्या मनशाक 
उदकांत उडयलो जाल्यार ताच्या फुफुसांनी उदक नासता. 

जें उदक पुल्मावांत सा तें तपासूंक धाडलें जाल्यार पुल्मावांत उदक आनी जंय तो 
मनीस मेलो तें उदक सारकेंच आसता. मेल्ल्या मनशाक उदकांत उडयलो जाल्यार 
ताच्या फुफुसांत उदक नासता, तें कळप सामकें सोपें: दोतोराक आनी देवाक फटोबंक 
शकनात तें हाकाच लागून. 
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तरणाटेपण 


जेन्ना एक भुरगो तरणाटो जाता तेन्ना ताचे कुडींत कांय बदल घडून येतात. 

चल्याक - ताळो घोगरो जावप, मिशो येवंक लागप, आपूण भुरगो न्हय जाण्टो 
जालो हाची जाणविकाय येवप. 

चलयेक - आपूण चली तो चलो हें वेगळेंपण जाणवप, म्हयन्याची पाळी येवप, लज 
चड दिसप. 

अशा वेळार जावं चलो वा चली हारशाकडेन चड वेळ सारतात हातूंत इल्लोय दुबाव 
ना. आपूण कसो दिसतां, बरो सुंदर दिसतां अशें ताकाय दिसूंक लागप. 

हांव सुंदर दिसतां, ही जाणविकाय येवप हें बरें लक्षण अशें शास्त्रज्ञ मानतात. हाचेर 
कांय तरणाटे खुबूच वेळ, खूब विचार करतात. - हे चड करून दिसपी बदल. 

तरणाट्यांच्या कपड्यांनी खूब बदल दिसतात. तांकां नवी आधुनीक फॅशन करीन 
दिसता. जर एक तरणाटो आपल्या कपड्यांचेर चड खर्च करता आसत जाल्यार त्या 
तरणाट्याक तूं आतां थोडें जोडूंक लाग आनी फॅशन कर अशें सांगप, पूण हें सगल्याच 
आवय बापायंक जमना. आवयक चलो सुंदर दिसूंक जाय आनी बापायक चली चड़ 
सुंदर दिसूंक जाय अशें हें चक्र घुंबत रावता. 

एक चली दुसऱ्या चलयांकडेन आपली बराबरी करूंक सोदता. अशा वेळार गरीब 
भुरग्यांक तरणाटो जावप खूब कठीण आनी एकेक फावट अशक्य जाता. 

'बरो दिसना' आपले आपणाक जाल्यार एकेक फावट मानसीक त्रास जावंक शकतात. 
अशे परिस्थितींत आवय बापायन आपल्या भुरग्यांकडेन उलोवपाक जाय. तांकां हो 
विशय समजावन सांगपाक जाय. हेंच आवय बापायचें पयलें कर्तव्य म्हणल्यार अतिताय 
जावची ना. 

शारिरीक, मानसीक, बौध्दीक जे बदल घडून येतात ताची पुराय जाणवियाक आनी 
म्हत्व आवय बापायन भुरग्यांक पटोबन दिवंक जाय. 

तांचेमदीं विचारांचें दिवप घेवप जावंक जाय. सुसंवाद जावपाक जाय.हाचेरूच आवय 
बापूय बरो आनी वायट हें कळून येता. सामाजीक मुल्यां जाणून घेवपाचो हो वेळ. 
आवयन चलयेक समजावंक जाय आनी बापायन चल्याक समजावंक जाय. 

आयच्या काळार जंय आवय बापूय दोगांय नोकरी करतात ताका लागून भुरगीं आनी 
आवय बापूय हांचें एकेक फावट मेळप कठीण जाता. अशा वेळार वेळांत वेळ काडून 
दर सप्तकांत एकदां तरी ह्या दोगांयमदीं संवाद जावप गरजेचो. 


८६ / भलायकी-एक मिरेस्तकाय 


भलायकेचे नदरेन... 


सरासरी पळयत जाल्यार मनशाचें जिवीत तीन पांवड्यांनी आसता :- भुरगेपण, 
तरणाटेंपण आनी जाण्टेपण हे ते तीन पांबडे. ह्या वेळार भलायकेचे नदरेन चार गजाली 
म्हत्वाच्यो आसतात. त्यो खंयच्यो त्यो आतां पळोवया. 
भुरगेपण : ल्हान भुरग्यांक चार म्हत्वाच्यो शिटकावण्यो - 
१) ल्हान भुरग्याक जल्मासावन स म्हयने मेरेन आवयचें दूद- फकत दूद आनीक 
वेगळें उदक गरज ना. बोम आनी चींव केन्नाच वापरची न्हय. 
केळें, लारींजाचो रोस, बटाट उकडून, तांती उकडून (मदलो बोळ), हेर फळांचो 
रोस, सत्व, पेज आदीं दिवचें. 
२) वासीना : भुरग्याक वेळार वासीना करूंक जाय. बीसीजी पिल (कोलोखोंकली, 
धोणकुटी, कारेंल) हुरहुरें, पोलियो, गालगुणां, हेपेटायटीस बी, सुरसुरें आदीं. 
३) माया आनी ममता - आवय बापायची आनी हेर घरच्यांची. 
४) नितळसाण : कूड, वापरिल्ल्यो वस्तू, कपडे, घर घराची भोंवतण आदी. 
तरणाटेपण : 
१) ह्या वेळार वेसना लागपाची चड शक्यताय आसता. देखून तरणाट्यांचेर आवय, 
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बापूय, हेर घरचीं, सोयरी हांची बरी नदर आसूंक जाय. 

२) व्यायाम : ह्या काळांत वाढ जाता देखून खेळप, नाचप, छंद आपणावप हें खूब 
गरजेचें. 

३) लैंगीक शिक्षण : तरणाट्यांक जावं चलो वा चली दोगांकूय लैंगीक शिक्षण 
आसूंकच जाय. 

४) हेर शिक्षण: स्कुलांनी वा कॉलेजांनी शक्‍य तितलें चड शिक्षण घेवपाची संद 
तरणाट्याक दिवकूंच जाय. 

जाण्टेपण : 

१) सूख आनी समादान खूब म्हत्वाचें. आपल्याकडेन जें कितें आसा ते पळोवचें. 
जे ना ताचेर बोट दवरचें न्हय वा त्या संबंदान येवजूचें न्हय. 

२) कुटुंब नियोजन - हें लग्न जायना बरोबर सारकें येवजून एक खंयचोय उपाय 
आपणावचो. एक वा दोनूच भुरगीं आसचीं. जांका भुरगीं नासतात तांणी यत्न 
करून संगळे उपाय आपणावन घेवचे. 

३) ह्या वेळार आनीक एक म्हत्वाचे म्हणल्यार 'देवाचे'. जाण्टेपणान चडश्या जाणांक 
जें किदें जाता तें सगळ्यान पयलीं येबजूंक जाय. 

तें न्हय भयाचें - तें वयाचें आनी कर तें देवाचें. 

संबसारीक भलायकी संघटनांच्या म्हणण्या प्रमाण भलायकी म्हणल्यार फकत एक 
दुयेस नासप न्हय तर, कुडीचें, मानसीक, समाजीक आनी आध्यात्मीक नदरेन बरें 
आसप. 
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फुफुसांचो कॅन्सर 


सिगार आनी विडी ओडपाचें जंय प्रमाण चड आसा त्याच देशांनी फुफुसांचो कॅन्सर 
दिसून येता. जंय दादलो आनी बायल दोगांय सिगार वा विडी ओडटात थंय दोगांय 
मदीं कॅन्सर दिसून येता. 

कोळशाच्या खणींनीय ताचें प्रमाण चड दिसता. कॅन्सर जावन जे दुयेंत मततात ते 
चडशे करून ६० वर्सा पयलींच मरतात. 

जे सिगार ओडिनात पूण सिगार ओडप्यां बराबर आसतात तांकांय थोड्या प्रमाणांत 
कॅन्सर जाता अशें दिसून आयलां. देखीक जो दादलो सिगार वा विडी ओडटा ताचे 
बायलेक आनी कांय प्रमाणांत भुरग्यांक दमो, ब्रोंकायटिस, न्युमोनिया, कॅन्सर आदी 
दियेंसां जावपाची चड शक्यताय आसता. 

जीं द्रव्यां कॅन्सर जावपाक जबाबदार आसतात तीं म्हणल्यार कार्बोन मोनोक्सायड, 
निकोटीन, आदी.सिगार वा विडी हाचे भायर आस्बेस्तोज, आर्सेनिक, हवेचें प्रदुशण 
(धुळीचे कण, कोळसो) आदी आसूंक जाय. 

कॅन्सर जावचो न्हय म्हूण घेवपाचे उपाय : १) सिगार वा विडी भलायकेक सामकी 
वायट हाचेविशीं समाजाच्या सगळ्या थरांचेर लोकांमदीं जागृताय करप., 

२) बशी, थेटरां, सरकारी ऑफिसां हेसारक्या भौशीक जाग्यांचेर सिगार ओडपाक 
कायद्यान बंदी घालप., ३) तंबाकू रोयतात त्या जाग्यार दुसरे तरेचीं पिकां काडपाक 
शेतकारांक प्रोत्साहन दिवप. 

एक वर्स जागतीक भलायकी संघटनेचो वर्साचो संदेश आसलो - 'सिगार, विडी, 
पान - भलायकेचे दुस्मान'. 

तरणाट्यांमदीं सिगाराचें व्यसन लागचें न्हय म्हण चड भर दिवप, सिगार ओडिनासतना 
साबार तरेचे छंद आसतात तातूंत लक्ष घालप, वाचप, बरोवप, संगीत आयकप, संगीत 
वाद्य बाजोबप, टीव्ही -सिनेमा -नाटक आदी पळोवप वा तातूंत काम करप, योग, 
अध्यात्मीक, भजन, किर्तन हातूंत चड लक्ष घालप, देवूळ, कपेल हातूंत वचून देवाकडेन 
मागप. 

हे सगळे उपाय करून सिगार, विडयेचें प्रमाण उणें जाता अशें दिसून आयलां. 
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'च्या' पियात आयुश्य वाडयात 


चड करून पाचवी च्या पियेत जाल्यार आयुश्य वाडटा अशें संशोधन करप्यांचें एक 
मत जालां. च्या पियेत जाल्यार काळजाचो आताक येवपाचें प्रमाण उणें जाता. जपानाक 
४०००० लोकांचेर प्रयोग केछ्लेकडेन हें दिसून आयलां. 

ह्या ४०००० तल्या १०००० लोकांक पाचवी च्या दिली. फकत दिसाक एक कप. 
उरिल्ल्यांक दिसाक पांच कपां च्या दिली. हें संशोधन १९९४ वर्सा सुरू केल्ले. सुमार 
१० वर्सा तांचेर नदर दवरली. सुमार शंबरांतलो एकलोच काळजाचो आताक येवन 
भायर पडलो, पांच कपां पियेल्ले तांतलें हें प्रमाण आशिल्लें. सुमार २६ टक्के काळजाचो 
आताक येवपाचें प्रमाण उणें जाता अशें दिसून आयलें. 

पाचवी च्या कशे तरेन काळजाचे आताक येवपाचें उणें करता ताचेर जरी स्पश्ट 
कळ्ळें ना तरी लेगीत शास्त्रज्ञाचे एकमत जालां तें अशें : ऑणअटिऑक्सिडंट च्यांतलें 
जाचें नांव पोलिफोनोलस हाका लागून फ्री रॅंडिकल्स हांचें काम उणें जाता. हेच खातीर 
पेशी पेड्ड्यार जावपाचें प्रमाण उणें जाता. च्या घेतकच तरतरी येता कारण मेंदवांतल्या 
केशवाहिनीची रगत पुरवण वाडटा. 

पाचवी च्या चड प्रमाणांत हें काम करता. पूण हेर च्या लेगीत बरो परिणाम करून 
अशेच तरेन उपेगी पडटा. 

पयलींच्या तेंपार च्या हें एक व्यसन मानताले. तीच च्या आयज भलायकेक बरी 
म्हण सगळो संवसार तिका तोखेता. आयज च्या सोडातच सोरो लेगीत पियेल्यार 
(थोड्या प्रमाणांत) तें व्यसन मानी नात. अशें जरी असलें तरी लेगीत सिगार, बिडी हीं 
मात सामकींच वायट हातूंत इल्लोय दुबाव ना. 

सिगार, विडी संबंदान बरी जागृताय निर्माण जाल्या. ताचें प्रमाण उणें जालां पूण तेच 
बराबर गुटखाचें प्रमाण वाडलां 

ज्या भागांनी तंबाकूचें पीक चड प्रमाणांत घेतात थंय हेर पिकां काडून तंबाकू उणो 
करपे हेंच चड म्हत्वाचें. तंबाकू म्हणल्यार 'वीख' अशें म्हणल्यार अतिताय जावची ना 
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सुणे चाबला? 


: ह्या दिसांनी वता थंय सुणें चाबिल्ल्याच्यो खबरो आयकूंक मेळटात. 'वाळेस सुण्याक 
मारूंक जायना' अशी कोर्टाची 'ऑर्डर'. कुत्र्याक रस्त्यावयले काडटात, तांकां एक 
गाडयेंत घालून हॉस्पिटलांत व्हरतात. थंय तांची नसबंदी करतात आनी जंय साकून 
तांकां व्हेल्ले थंयच परत हाडून सोडटात. मनशांचें कुटुंब नियोजन आमी सारकें करूंक 
अजून पावूंक नात थंय सुण्यांचें कशें करतले? 
` सुणें चाबना बराबर - १) जो घावो वा जखम वो फएरीद जालां तें शाबू लावन 
उदकान धुवून काडचें - बरें धा ते पंदरा मिनटां., 
२) त्या घाव्याचेर साबलोन, डेटॉल, आयोडीन, सोरो - काजेल, माडेल, फेणी 
- आदी त्या फेरीदाचेर घालचें., 
३) त्या सुण्याचेर लक्ष दवरचें., 
४) धोणकुटीचें वासीन टीटी करचें. 
जें सुणें चाबलां तें खूब जाणांक चाबत वा तें सुणें दुयेंत आसत जाल्यार सुणें चाबलां 
तांकां राबिपूर वा बेरोरॅब हीं वासिनां करचीं 
जें सुणें चाबलां तें धा दिसांनी मेलें वा तें वाळेस सुणें आतां १० दिसांभितर दिश्टीच 
पडना जाल्यार वासिनां करचीं. तशेंच चाबलां तें सुणें थंयचें तें सारके खबर ना, देखीक 
जात्रेक, काल्याक वा फेस्ताक गेल्लेकडेन चाबलां जाल्यार इंजेसांवां घेबंक जाय. 
हीं इंजेसांबां वा वासिनां करचीं? 
सुणें चाबलां त्याच दिसा (सुणें बरें ना, खंयचें तें खबर ना) पयलो डोस - तिसऱ्या 
दिसा दुसरो डोस, सातव्या दिसा - चौदाव्या दिसा एका म्हयन्यान आनी सवो डोस 
१० दिसांनी घेवंक जाय. लक्षांत दबरात. ०, ३, ४, ७, १४, ३०, ९० ह्या दिसांनी 
वासिनां करूंक जाय. घरचेंच सुणें चाबलां, ताका वासिनां केल्ली पूण तें सुणें चाबना 
बराबर धा दिसांभितर मेलें तर वासिनां करूकूच जाय. 
सुणें रॅबीस जालें आसता तेन्ना - १) ताचे लाळेंत रॅबीस ह्या रोगाचे जंतू आसतात. 
. २) तें धा दिसांभितर मरता. ३) खूब जाणांक चाबूंक वता. ४) परत परत वचून 
_ न्हिदता. 
 सारकी जतनाय घेवची, रॅबीस रोगाचेर वखद ना. फकत जावचो न्हय म्हण वासीन 
आसा. 
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` हाडां घटमूट जावपाक... 


हाडां हीं कातीभशेन नवीं नवीं जायत आसतात. मनशान आपले आपणे चलून 
दुसऱ्याचेर भार घालिनासतना जगूंक जाय अशें दर एकल्याक दिसता. हे खातीर 
मनशांची हाडां घटमूट राखप हें खूब म्हत्वाचे. दर एका मनशाच्या ३५ वर्सा पिरायेमेरेन 
हाडांचो नवो नवो भाग जायत आसता. ताचे उपरांत एकेक पावट हाडां मोब जातात. 
तांकां 'ओस्तेवोपोरोझिस' हें दुयेंस जाण्टेपणांत जाता. कांय जाणांक तर ह्या दुयेंसाक 
लागून हाड मोडून 'फ्रॅक्चर' जाता. 

दर चार बायलांमदीं आनी दर आठ दादल्यांमदीं ६० वर्सा उपरांत एकल्याक हें दुयेंस 
जावन हाड मोडटा अशें दिसून आयलां. बालयांक चड प्रमाणांत जाता कारण 'इस्ट्रोजेनेस' 
हे हार्मोन्स उणे जातात. अशा वेळार तांची म्हयन्याची पाळी बंद जाल्ली आसता. ताका 
मेनोपावझ (पाळीबंद) म्हणटात. अशा वेळार बायलांक हार्मोन्स (इस्टोजन) दीत 
जाल्यार तीं बऱ्याक पडटात. 

हाड मोडल्यार दुखता तें जालेंच पूण अशावेळार आपलो (जाण्टेपणांत) जीव 
दुसऱ्यांचेर.आदारून उरता. जेवणाखाण सारकें पुश्टीक नासप तशेंच जेवणाखाण बरे 
तरेचें नासप, व्यायाम नासप, दुसऱया दुयेंसाक लागून न्हिदून रावचें पडप हाका लागून हें 
हाडांचें दुयेंस चड प्रमाणांत जाता. 

जाण्ट्यांक चड करून 'फिमर' ह्या हाडाचो वयलो भाग मोडून फ्रॅक्चर जाता. अशे 
तरेचे अपघात जावचे न्हय म्हूण जाण्ट्यांनी जतनाय घेवंक जाय. ती अशी : १) जंय तूं 
निसरून पडपाची शक्यता आसा तेन्ना वा सोंपणां देंवतना जतनाय घेवंक जाय. २) सदां 
वापरता तसल्यो वस्तू हाताकडेन दवरच्यो. चड बयर दवरच्यो न्हय. काडपाच्या वेळार 
जाण्टो पडूंक शकता. ३) सोंपणां, इस्कादो घट आसात हाची जतनाय घेवची. सवकास 
चडचें. ४) दोळ्यांची तपासणी वेळार करून घेवची आनी गरज तसलीं चक्लां लावचीं.. 
५) जेवणखाण चड करून ल्हान पिरायेचेर व्हिटॅमीन डी आनी कॅल्शीयम आशिल्ले 
घेवंक जाय. नुस्ते, तांतयां, मांस, दूद आदी. ६) वेळार फाव तितलो व्यायाम करचो. 
६० वर्सा उपरांत अर्द वर चलप एकदम बरें. रगत सगले कुडींत बरें घोळटा. 
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खोबरेल बरे ? 


' चरबी चड आशिल्ल्यांक आनी गोडेमुताचें दुयेंस आशिल्ल्यांक एक बरी खबर - 
कांय शास्त्रज्ञांनी एकठांय येवन खोबरेल मनशाचे कुडींतली चरबी उणी करता अशे सिध्द 
केलां. 
` चरबी चड आशिल्ले जेवण -खाण देखीक तांतयां, चिकन, मटण, गायचें मांस, 
दुकराचें मांस खातात तांकां शिरांनी (रगताच्या शिरांनी) चरबी भरून शिरांची रगत 
व्हांवपाची पोकळी उणी करता. ताका वैजकी भाशेंत आथेरोस्केरोसिस म्हणटात. 
म्हणल्यारूच शिरांनी चरबी भरप. 
` आतां मेरेन सोयाबीन तेल, ओलिव तेल, भिकणाचें तेल, सुर्यफुलाचें तेल भलायकेक 
बरे अशें आमी म्हणटाले. पूण हो हालींचो सोद - खोबरेल तेल. 
शिरांनी तेल घेलें म्हण्टकच काळजाचो आताक, आरींचें जावप आदीं दुयेंसां जातात. 
गोडेमूत वा डायबॅटिस हें एक बड़ीचें दुयेंस, बापायपसून भुरग्याक येता. गोडेमुताचेरूय हें 
खोबरेल तेल बरें अशें शास्त्रज्ञ सांगतात. 
भारतांत केरळ राज्यांत खोबरेल चड वापरतात. कारण थंय माड चड. गोंयांतूय 
पयलीं चड प्रमाणांत खोबरेल वापरताले. हालींच्या तेंपार खोबरेल बरें न्हय आनी हेर 
तेलां बरी अशें मानताले. ताका लागून खोबरेलाचो जेबणखाणांत वापर उणो जालो. 
आतां ह्या नव्या संशोधनाक लागून खोबरेल परतून सुरू करप? 
ह्या संगळ्या प्रमाणांत कांय शास्त्रज्ञ अशें सांगतात - सगळ्या तेलांचो वापर करचो. 
पूण शक्य तिंतलें तेल खावप उणें केल्यार चड बरें. 
तेल आनी तूप हांचेपसून तयार केल्ले जिनस, देखीक जिलबी, गुलाबजामून, मैसूरपाक 
अशो वस्तू चड खावप बऱ्यो न्हय. ; 
चिकन, मटण, तांतयां, गायचें मांस, दुकराचें मांस, आदी खायना जाल्यार चड बरें 
हातूंत दुबांव ना. ज्या घराण्यांत काळजाचो आताक, आरीचें जावप, मुत्रपिंडाचे विकार, 
फिग्दाचे दुर्येस आसा तांणी तेल, तूप खावप सामकें उणें केल्यार चड बरें. 
४० वर्सा परस चड पिराय आशिल्ल्यांनी दर दिसा अर्दवर चलप, दर दिसा दोन 
' लिटर उदक पियेवप म्हत्वाचे. जेवणा - खाणांतलें तेल, तूप उणें करीत जाल्यार 
बलबलीतंपण (मोठाय) उणें जाता. रगत बरें घोळटा आनी मनशाक दुर्येसां जावंक 
 पावनांत. ते नदरेन भलायकी बरी उरपाक वावरुया. 
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हळद - कॅन्सराचेर वखद 


व्हंकल सुंदर दिसपाक तिका आंगभर हळद लावपाची पद्दत खूब कडेन आसा 
खुबशा सिनेमांनीय आमी तें पळयलां. गांजीलमूस चाबलो जाल्यार ताचेर हळदीचे 
पिठो लायल्यार दूख उणी जाता. आतां हळदीपसून आंतड्याच्या कॅन्सराक वखद तयाः 
करतात. । 

'नॅशनल इन्स्टिट्यूट ऑफ न्युट्रिशन' हे संस्थेन हाचेर पयलीं बरें काम केल्लेंच, आतः 
अमेरिकेक टेंक्सास युनिव्हर्सिटी हे संस्थेच्या शास्त्रज्ञांनी हाचेर चड अभ्यास करून सिध्द 
केलां. आंतड्यांचो कॅन्सर ज्या हार्मोनाक लागून जाता तें म्हणल्यार 'गॅस्ट्रोइंटेस्टायनल 
हार्मोन' ताकाच 'नेवरोटेन्सन' म्हणटात. 

हैं काम बंद उडोवपाक हळदीचो पिठो बरो पडटा अशें एके पळोवणेंत कळ्ळां. 
थानांचो कॅन्सर तशेंच प्रोस्टेटचो कॅन्सर हांचेर लेगीत हळद उपेगी पडटली अशें शास्त्रज्ञ 
मानतात. कारण ह्या दोनूय भागांच्या कॅन्सराचें मुखेल कारण तेंच 'नेवरोटेन्सन' म्हणटात. 

ही सर्वे अमेरिकेंत केल्ल्यान तांणी आतां संवसारभर फुडली सर्वे करपाचें थारायलां. 
हळद खंयच्या रुपान दिल्यार बरी हाचेर आतां संशोधन चालू आसा. 

'कॉलॉन' म्हणल्यार आंतड्यांचो एक भाग - ह्या भागाक हो जो कॅन्सर जाता ताचें 
प्रमाण खात्रेन उणें जातलें. [ 

नॅशनल इन्स्टिट्यूट ऑफ न्युट्रिशन' ही संस्था आनीक खंयच्या कॅन्सराचेर हळद 
बरी पडटा ताचेर संशोधन क्ररता. 

हळद लायल्यार कातीचीं इन्फेक्शना भाजून येतात अशें दिसून येता. पयलींच्या 
तेंपार हळदीचें म्हत्व जाण्टेल्यांक खबर आशिल्ले. हाकाच लागून हळदीचो वापर चड 
प्रमाणांत करताले. हळदीची मागणी आतां सगळ्याक वाडटली हातूंत इल्लोय दुबाव ना. 
हळदीपसून नवीं वखदां, मलमां करपाक उमेद येतली. हळदीचे म्हत्व वाडटलें, पूण 
हळद भांगराभशेन म्हारग जायना जाल्यार पुरो. 

ह्या वखदांक लागून आतड्यांच्या कॅन्सराचें प्रमाण उणें जातलें हातूंत इल्लोय दुबाव 
ना. गोंयकाराचें जेवण म्हणल्यार शीत -कडी. ह्या जेवणांत हुमण हें आयलेंच. हुमणांत 
चड प्रमाणांत हळद वापरप बरें हें आतां सगळ्यांक पटून येतलें. 

हळदीचें उत्पादन वाडोवपाचेर आमी चड लक्ष दिवंक जाय. जंय तंबाखू लायतात 


थंयच जर हळद जाता आसत जाल्यार हो बदल बरो फायद्याचो आनी गरजेचो जातलो 
हातूंत दुबाव ना. 
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कुड्डेपण 


कुड्डेपणाची आमच्या देशांत कारणां खंयचीं तें पळोवया आनी तांची टक्केवारी : 

दोळ्यांत फूल पडप वा कॅटरॅक्ट - ५५ टक्के, ट्राकोमा - कांचबिंदू - २० टक्के, 
जेवणाखाणांत व्हिटॅमीन ए नासप - २ टक्के, दुखापत जावन कुड्डेपण येवप - १.२ 
टक्के, पयलींच्या तेंपार देवी - ०.३ टक्के, हेर कारणां १८ टक्के. फुडारिल्ल्या देशांनी : 
अपघात, गोडेमूत, प्रेसांवांचें जावप, बडीचीं दुयेंसां हीं कारणां चड प्रमाणांत दिसून 
येतात. 

कुङ्डेपण येवपाचें एक कारण म्हणल्यार काम करतना सारकी जतनाय घेतली ना 
जाल्यार येवंक शकता. 

दर एका मुळाव्या भलायकी केंद्रार दोळे तपासपी खास शिकप दिल्ले ऑप्ताल्मीक 
असिस्टंट आसतात ते दोळे तपासून तात्पुरते बखद दितात, आनी गरज पडल्यार 
बांबोळे मॅडिकल कॉलेज, म्हापशां आझिलो आनी मडगांवां हॉस्पिसियो ह्या हॉस्पिटलांनी 
धाडून दितात. । 

शालेय कार्यावळी प्रमाण शाळांनी भुरग्यांचे दोळे तपासून गरज पडल्यार तांकां 
दोळ्यांच्या तज्ञांकडेन धाडून दितातं, अशे तरेची तपासणी दर वर्सा एकदां तरी करतात. 

ल्हान भुरग्यांक पांच वर्सामेरेन व्हिटॅमीन ए दिवपाची कार्यावळ चालू आसा. 
आंगणंबाडयेंतल्या भुरग्यांक व्हिटॅमीन ए.चो डोस स स म्हयन्यांनी दितात. जाण्टे 
पिरायेचेर एकेक फावट तकली उसळटा ताचें कारण दोळ्यांक वक्‍्लाची गरज आसप 
जावंक शकता. 

तीस चाळीस वर्सांचेर दोळ्यांनी सारकें दिसना जाल्यार ताका वकल लावचें पडटा. 
देखून वक्लाक चाळीसी म्हणपाची चाल आसा. 

दोळ्यांची-नितळसाण राखप, दोळे येवपाची धाम आयल्यार दोळे तपासून सारको 
उपाय करप, दोळ्यांक बरें दिसना जाल्यार दोळ्यांच्या दोताराक दाखोबप, दोळे तिरशे 
आसत जाल्यार शक्य आसल्यार फावो तें ऑपरेशन करप, मेले उपरांत दोळ्यांचें दान 
करपाक प्रोत्साहन दिवप, दोळ्या संबंदान जतनाय घेवपाची जागृताय निर्माण करप हे 
तरेच्यो कार्यावळी भारत सरकार आनी गोंय सरकार राबयता. हांकांच बरें सहकार्य 
दिवन दोळे बरे राखपाक वावरुया. गांबगिर्‍्या वाठारांत हाची चड गरज आसा हातूंत 


इल्लोय दुबाव ना. 
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शिकपी भुरग्यांक शिटकावणी 


भुरगे हे फाल्यांचे नागरीक. आमची फुडली पिळगी भलायकेन घटमूट जावपाक, 
चड करून शिकपी भुरण्यांनी कांय म्हत्वाच्यो गजाली लक्षांत दवरूंक जाय. 

आपलें घर, घराची भोंवतण, शाळा, शाळे भोंबतणचो वाठार शक्‍य तितलो नितळ 
दवरूक बावरूक जाय. 

आपली कूड वा शरीर, आंगाक घाल्ले कपडे नितळ आनी बरे तरेन सांबाळचे. दर 
दिसा न्हावचें. न्हातकच कूड नितळ, मन शांत आनी बरी भलायकी मेळोवप शक्य 
जाता हें विसरूक फावना. 

दुसऱ्यान वापरिक्लो लेंस वा हातरुमाल, शाबू, फणी, हातरूण आनी पांगरूण वापरचें 
न्हय. 

सदांच रातचें न्हिदचे पयलीं दांत घांसप चड़ म्हत्वाचे, गरजेचें आनी फायद्याचेंय. 
अशें केल्ल्यान दांत किडेवंक पावनात. जेवतकच, जेवचे पयलीं, संडासाक वचून 
येतकच हात शाबू लावन धुवचे. 

मूस बशिल्लीं, उक्त्यार दवरिल्लीं, रस्त्यावेलीं खाणां खावचीं न्हय. ताका लागून 
पातळ भायर, मोडशी, कामीण, गॅस्ट्रो हेसारकीं दुयेंसां जावपाची शक्यताय आसता. 
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कानांत पेन्सील, टांचणी, लीग, आंकडे घालचे न्हय. सदांच एक लेंस वा हातरुमाल 
वापरचो. कुडीची चड करून तोंडाची नितळसाण राखपाक हें खूब म्हत्वाचे. 

स्वास सदांच नाकांतल्यान घेवचो. तोंडांतल्यान स्वास घेवप म्हणल्यार रोगांक 
आमंत्रण जावंक शकता. | 

सिगार, विडी, सोरो, गुटखा, नशेचीं वखदां हांचे पसून सदांच पयस रावचें. हीं 
च्यसना कूड काबार करतात आनी कॅन्सर सारक्या दुर्येसांक आपोवणें दितात. 

दोळे हातांनी केन्नाच चोळचे न्हय. दोळे थंड उदकान धुवून काडचे. बरी न्हीद 
पडपाक गरजेचे. 

उण्या उजवाडाक, बशींत, हेर दुसरें काम करतना केन्नाच शिकूंक बसचें न्हय. दर 
दिसाचो अभ्यास त्याच दिसा सारकों समजून घेवचो. घराकडेन करपाक दिल्लो अभ्यास 
वेबस्थीत करचो. आयचे आज करचें फाल्यांक दवरचें न्हय. अशें केल्यार परिक्षेकडेन 
चड त्रास वा हेर कटकटी जायनात. 

उदक नितळ तेंच पियेवंक जाय. शाळेक वतना बऱ्या उदकाची बाटली व्हेल्यार चड 
बरं. 

शाळेचे भायर मेळपी खावपाच्यों वस्तू खावप तितलेशें भलायकेक बरें न्हय. बाटलेंत 
भरिल्लीं पेयां घेवचीं न्हय. भितरले कपडे नितळ दवरचे. न्हातकच वेगळे घालचे. 
नितळसाण म्हणल्यार जिविताची गोडसाण. घटमूट करपी रामबाण. 
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भलायकी - गांवगिऱ्या वाठारांत 


दर पांच हजार लोकवस्तीक एक उप भलायकी केंद्र आसता. त्या केंद्रार १) नर्स, 
२) बहुउद्देशीय कामगार ३) आया अशी तीग जाणां काम करतात. 

दर सप्तकांत एकदां थंय दोतोर येवन दुयेंतीक तपासता. तशेंच तांकां बखदां दिता. 
ह्या भायर दर एक हजार लोकवस्तीत एक आंगणवाडी शिक्षिका आनी एक मदतनीस 
आसता.तीन ते पांच वर्समेरेनची भुरगीं ह्या आंगणवाडींत येतात. तांकां दर दिसा 
सकाळचो फराळ. वा नास्ता दितात. 

भुरग्याक करपाचीं वासीना तशेंच गुरवार बायलेक करतात तें टीटी वा टेटनस टॉक्सायंड 
वासीन ह्या आंगणचार्डीत करतात. उपभलायकी केंद्रावयली नर्स हीं वासिना करता. 

गांवगिज्या वाठारांत आनी कांय कडेन जोपडपट्टी आयल्यात. थंय हेर बाठारांतले 
कामगार रावतात. चड करून घरां बांदपी, शेतांत काम करपी, मानाय म्हण काम करपी 
थंय रावतात. ह्या झोपडपट्टीनी चड लक्ष दिवंक जाय. थंय नितळसाण टीबी जाल्ली 
आसत जाल्यार तांकां वखदां तशेंच कुश्टरोगाचेर वखदां, गुरवार बायलेची तपासणी हीं 
मुखेल कामा सगळ्या वाठारांक करूंक जाय. 

दर एक हजार लोकव्रस्तींत सुमार २०० घरां आसतात. थंय दर एका वर्सान सुमार 
१६ भुरगीं जल्मतात. 

म्हत्वाची वासिना : बीसीजी - १२ वर्सामेरेन टीबी जावची न्हय ट्रिल - तीन 
रोगांचेर वासीन - धोणकुटी, कोले खोंकली - देड म्हयनो, अजेड म्हयने, साडेतीन 
म्हयने. पोलियोची तीन लस डोसांनी दिवप. 

णव म्हयन्याचेर हुरहरें, गालगुणां आनी सुरसुरें आतां हेपाटायटीस बी हें वासीन 
करतात. त्या ट्रिपल आनी पोलियो दितात तेन्ना देड, अडेज, साडेतीन म्हयन्यांचेर तीन 
डोसांनी करूंक जाय. 

वासिनांचे म्हत्व सांगतात - आमी देवी रोग संवसारभर ना केलो. आतां पोलियो ना 
करपाक पल्स पोलियो कार्यावळ दवरतात. 

हत्तीरोग वा फायलेरिया होय रोग ना करपाक 'हेगांझा' ह्यो गुळयो दिता. 

नारू ना गीनेयि वर्म हेय दुयेंस संसारभर ना जाले. आशे तरेन वासिनां करून सगळीं 
दुयेंसां ना करपाक वावरूंक जाय. 

संवसारीक भलायकी संघटना, युनिसेफ, संवसारीक बँक आदीं संस्था हांकां मजत 
करतात. ते भायर रोटरी इंटरनॅशनल हीय संस्था हातभार लायता. 
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कामीण 


ह्या दिसांनी गोंयांत कामीण जाल्ल्याचें खूब आयकूंक येता. ताची म्हायती करून 
घेवया. - 


« 


कामीण हें दुर्येस न्हय तर तें फिग्दाच्या दुयेंसाचें एक लक्षण. रगतांत बिलिरुबीन हें 
द्रव्य बाडटा तेन्ना मनशाक कामीण जाता. 

दोळ्यांचो धवो भाग हळदुवो जाप, मुतूंत हळदुवें जावप इतलेंच न्हय तर एकेक 
फावट कात लेगीत हळदुवी जाता. 

हें एका व्हायरस जातीच्या रोगजंतूपसून जावपी दुयेंस. फिग्दाक सूज येता, रगतांतलें 
बिलिरुबीन हें द्रव्य वाडटा. ओंकरे येवप, संडास धवो जावप, जोर येवप हींय ताची 
लक्षणां. 

उदक वा जेवणखाण दुशीत जावन हें दुर्येस जाता. मूस ह्या रोगाचो प्रसार करतात. 

ह्यावेळार घेवपाची जतनाय - 

१) शक्य तितलें न्हिदून रावप, फिग्दाक सुशेग मेळपाक हें खूब म्हत्वाचें. 

२) जोराचीं वखदां, ओंकाऱ्याचीं वखदां घेवप. 

३) तेलकट, तिखट, आंबट खावपाचें बंद करप. 
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४)साकर, ग्लुकोज, फळांचो रोस, द्राक्षां, पोपाय ही जाता तितलीं खावप. 

५) चड ओंकरे येवप, परत परत घुंबळ येवप, सामको अशक्त जावप हीं ताचीं 
लक्षणां दिसतात. तेन्ना गरज पडल्यार 'सोर' लावचो पडटा. 

६) घर आनी घराची भोंवतण नितळ राखप, मूस जावंक दिवंक जायना - कोयर 
पयस करप. 

उदक, दूद बोमाडे येयसर तापोवन पियेवप, ल्हान भुरग्याची चड जतनाय घेवपाक 
जाय. कारण तांची प्रतिकारशक्त उणी जाली आसता. 

हो व्हायरस मारपाचें वखद म्हूण लक्षणांचेर उपाय करप. पथ करप आनी न्हिदून 
रावप चड गरजेचें. 

यकृत वा फिग्द वा लिव्हर ह्या इंद्रियांचें हें दुयेंस जाल्ल्यान चड जतनाय घेवंक जाय. 

च्या, कॉफी, थंड पेयां बंद केल्यार बरीं. फळांचो रोस एकदम बरो पडटा. नितळसो 
उसाचो रोस दिल्यार चड बरें. 

जितली चड जतनाय घेता तितलें हें दुयेंस चड बेगीन बरें जाता. रगत तपासप, मूत 
तपासप ह्यो दोन म्हत्वाच्यो तपासण्यो करचकच कामणीचें प्रमाण कितलें आसा तें 
कळटा. आठ दिसांनी परत तपासून पळोबंक जाय. 

सगळी लक्षणां उणीं जावन रगतांतलें द्रव्य उणें जाता आनी ताकाच लागून सदांचे 
भशेन नॉर्मल जाता, हळदुवें जायना. 

१५ - २० दिसांनी दुयेंस पुराय बरें जाता. 
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भिकणां काळजाक बरीं 


'पास -टायम' म्हणून जीं आमी भिकणां खातात तीं काळजाक बरीं अशें हालींच 
. एका संशोधनांत दिसून आयलां. इतलेंच न्हय तर भिकणांचें तेल हें आंगातली चरबी 
: उणी करता अशेय हाचेपयलीं सिध्द जालां 

भिकणांनी जीं प्रथिना आसतात तीं काळजाची बरे तरेन चलपाक जतनाय घेतात 
त्याभायर काळजाच्या शिरांनी (कोरोनरी) जी चरबी भरता ती उणी करतात. 

एक मूठभर भिकणां खायत जाल्यार ताचेपसून आमचे कुडीक मेळपी प्रथिना आनी 
चरबी ही एक ग्लासभर (कॉपभर) दुदाइतली जाता. अशें जरी आसलें तरी लेगीत दुदांत 
जीं प्रथिना आनी चरबी आसता ताचे परस भिकणांतली चरबी आनी प्रथिना उंचेल्या 
दर्जाची आसतात. 

एक मूठभर भिकणां खायत जाल्यार ताची जिरवण बरे तरेन जाता अशेंय दिसून 
आयलां. रिकाम्या पोटार मात भिकणां खावप तितलेशें बरें न्हय. जेवणा उपरांत 
खाल्ल्यान ताची जिरवण बरी जाता. जर काळजाच्या शिरांनी चरबी भरली जाल्यार 
काळजाचो आताक येता आनी मेंदवाच्या शिरांनी चरबी भरली जाल्यार त्या मनशाक 
आरीचें जाता 

हाचेवेल्यान जीं भिकणां काळजाक बरीं पडटात, तीच भिकणां मेंदबाक रगताची 
पुरवण बरी करपाक आनी ताच्या शिरांनी चरबी जायना जावपाक उपेगी पडटात हातूंत 
इल्लोय दुबाव ना. 

तेलाभितर सगळ्यांत बरें 'ऑलिव्ह' ऑयल. हें खूब म्हारग आसता. स्पेन देशांत 
ताचें चड़ उत्पादन जाता. ताचे फाटल्यान 'सोयाबीन' चें तेल बरें अशें दिसून आयलां. 
तरी लेगीत थोडेजाण ह्या विशयांतले तज्ञ दोतोर दोन तीन तरांचीं वेगवेगळीं तेलां 
खावचीं अशें सांगतात. 

एक मात सामके खरें आनी बरें तें म्हणल्यार ३० वर्सा उपरांत चरबी खावपाचें प्रमाण 
उणें करप. ज्या घराण्यांत काळजाचो आताक वा आरीचें जावपाचें प्रमाण चड आसता, 
तांच्या भुरग्यांनी हें पथ पाळप एकदम बरें. 
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जिरवण बरी जावपाक 


मनीस जें कितें खाता तें बरेतरेन जिरवण जावन आंगाक लागचें म्हृण खूब तरेक 
तरेचीं वखदां घेतात. एकेक फावट हीं वखदांच पयलीं वायट पडूंक शकंतात. 

जिरवण बरी जावपाक कांय म्हत्वाचीं पथ्यां : - १) जेवणखाण सदांच शक्‍य तितलें 
त्याच थारायिल्ल्या वेळार घेवचें. २) जेवणा खाणांत सगळे तरेचीं द्रव्यां फाव त्या 
प्रमाणांत आसूंक जाय तीं म्हणल्यार प्रथिना, साखरसत्वां, चरबी, जिणेचीं सत्वां वा 
व्हिटामिन्स, क्षार वा मिठां आनी उदक. जेवणार चड उदक पियेवचें न्हय. एकूच कॉप 
पुरो. दोन जेवणांमदीं चार पांच ग्लास उदक पियेल्यार चड बरें. 

३) फळां, पालेभाजी, पालेभाजी चड प्रमाणांत घेवचीं. 

४) चड मसाल्याचे तशेंच तेलकट चड खावचें न्हय. 

५) मूस बशिल्ले वा धुल बशिल्लें, चड पिकिल्लीं फळां, उगड्यार दवरिल्लीं जेवण खाणां 
घेवचीं न्हय. 

६) जेवचे पयलीं आनी जेवतकच, संडास वचून येतकच साबू लावन हात धुंबचे. 

७) ताजे, गरम (हून) जेवण चड बरें. 

८) संडास वेळार जावपाक जाय. अर्दवर चलप चड बरें. दर दिसा उदक दोन लिटर 
पियेवचें 

९) सिगार, विडी ओडटात तांचो वायट परिणाम जिरवणीचेर जाता. शक्य तितलें 
सिगार सोडपाचेर भर दिवन त्या वेसनापसून पयस रावप चड फायद्याचे. 

१०) सोरो तर सामको वायट. ५० वर्सावयले जर रातचे जेवचे पयलीं थोडो सोरो 
घेता आसत जाल्यार कांय शास्त्रज्ञ तांकां तो उणो करचो असोच सल्लो दितात. पूण 
शक्य तितले ल्हान पिरायेचेर तरणाट्यांनी सदांच सोऱयापसून पयस रावपाक जाय. 

११) आमच्या गोंयांत सिगार, विडी ओडपाचें प्रमाण सुमार ३० टक्के उणें जालां 
अशें एके बिनसरकारी संस्थेन केल्ल्या सर्वेक्षणांत दिसून आयलां. पूण तेच बराबर 
गुटखा वा चुरो खावपाचें प्रमाण वाडलां अशेंय बी तीच संस्था सुचयता. ह्या चुरो वा 
गुटखाक लागून जिरवणेच्या इंद्रियांचेर परिणाम जावन फुडाराक तांचो कॅन्सर लेगीत 
जावंक शकता. 
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अंतर्गळ (हार्निया) 


दोन पांयांमदीं जांगेंत एक ल्हानसोच फुगवटो आसप आनी तो खांकल्यार वा शींक 
आयल्यार मोटो जावप हाकाच अंतर्गळ वा हार्निया म्हणटात. 

हो भाग मात्सो अशक्त जाल्यार पोटांतल्या आंतड्यांचो भाग सकल देंवता आनी हे 
पिशवेंत आसता. हे भायर देंवन सकल आशिल्लो भाग परत भितर वचना. एकेक फावट 
हो भाग पीळ घेता आनी अशा वेळार त्या दुर्येतीक खूब दुखता. त्याच वेळार रोखड्या 
रोखडें ऑपरेशन करचें पडटा. हाका 'स्ट्रग्युटेड' हार्निया अशें म्हणटात. म्हणल्यार पीळ 
घेतिल्ली हार्निया. 

अशी हार्निया जावपार्ची कारणां : - 

१) परत परत खोंकली येवन तो भाग अशक्त जावप. 

२) जल्मताच तो भाग अशक्त आसप. 

३) त्या भागाक इन्फॅक्शन जावन अशक्त जावप. 

४) चड़ मोटें पोट वाडप. 

५) त्या भागाक मार बसप, आदी. 

ही पिडा बरी जावपाक इंजेसांवां, गुळयो आदी कसलेंच वखद ना. हाचेर शस्रक्रियाच 
करूंक जाय. चड दुखता, चड मोटी जाता जाल्यार बेगीन केल्यार बरी. 

एकेक फावट पोटाचें ऑपरेशन केलें आसता देखीक बायलांचें सिझरियन, आपेंदिसीत, 
पोटाक मार लागप आदी. अशा वेळार जी ऑपरेशनाची माव आसता त्या जाग्यार 
हार्निया जावंक शकता. माव आसा थंयचो भाग सारको पेखलो ना, परत परत खोंकली 
आयली जाल्यार अशी हार्निया जावंक शकता. 

हा्नियार्चे ऑपरेशन करून घेवप एकदम बरें. ना जाल्यार ताका पीळ पडून स्ट््युलेटेड 
हार्निया जावन ताबडतोब ऑपरेशन करचें पडटा. 

प्रवास करपी (कामाक लागून), बोटीर काम करपी, व्हडले ट्रक वा टँकर चलोबपी, 
रेल्वेत काम करपी अशा मनशांक हें खूब त्रासाचें जावंक शकता. 

एकेक फावट पोटाक दुखापत जावन अशे तरेची हार्निया जावंक शकता. 

सात म्हयन्यांचेर जल्माक आयिल्ल्या भुरग्यांक अशे तरेची हार्निया आसूंक शकता. 
तांचेय ऑपरेशन करतात. कारण हाचेर दुसरो कसलोच उपाय ना. 
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आंगणवाडी - भलायकेची मठी 


आंगणवाडी हो सर्वांगी बाल विकास येवजणेचो केंद्रबिंदू. भुरग्यांची वाड बरा जावची, 
फुडाराक ते बरै नागरीक जावचे, रोगांपसून पयस रावन पुश्टीक जेवणखाण घेवन घटमूट 
भुरगीं.जावपाक-ही येवजण राबयल्या. 


हे येवजणे वतीन दर एक हजार लोकवस्तीक एक आंगणवाडी उगडल्या. कांय भाग | 


दोंगरी पयस पयस आसत जाल्यार सातशें लोकांक लेगीत एक आंगणवाडी सरकारान 
उगडपाक दिल्या. । 

दर एके आंगणवाडयेंत एक शिक्षिका आनी एक मजत करपी अशीं दोग जाणां 
आसतात: दर एके आंगणवाडयेंत सुरबातीक तीन म्हयन्यांचें प्रशिक्षण दितात. हें 
प्रशिक्षण आकदील हे पर्वरे आशिल्ले संस्थेवतीन दितात. ते भायर दर वर्साक आठ दीस 
परत विशेश प्रशिक्षण आसता. 

मजत करपी आसतात तांकांय प्रशिक्षण दितात. ज्यो कार्यावळी ते आंगणवाडयेंत 
राबयतात त्यो म्हणल्यार : 

१) नितळसाण कशी राखप - नितळसाणीचें म्हत्व. २) पुश्टीक जेवण खाण - 
सकस आहार - सगळे घटक आशिल्ले. ३) आवयच्या दुदाचें म्हत्व - केन्ना दिवप, 
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कितलें दिवप. ४)गुरवार बायलांची जतनाय - वासिनां, दोतोराक दाखोवप, ५) दूद 
दिवपी आवयची जतनाय - जेवणखाण पुश्टीक. ६) कुटुंब कल्याण येवजण - क वा 
दोन भुरगीं पुरो. ७) वासिनांची कार्यावळ - तीं वेळार करप ८) भलायकी आनी 
' जेवणखाणां संबंदी शिक्षण दिवप. ९) जल्म मरणाचे प्रमाण नोंद करपाक मजत करप. 
१०) उप भलायकी केंद्राकडेन - सहकार्य दिवन वावरप. 

हांचेर देखरेख दवरपाक मुख्य सेविका आसतात आनी तांचे वयर सर्वांगी बाल 
विकास अधिकारी. हीं सगळीं जाणां समाज कल्याण खात्यांत काम करतात. समाज 
कल्याण खात्याचे संचालक सगळ्यांचो कारभार पळयता. हें एक गोंय सरकाराचें खातें. 
“पूण आंगणवाडी हें केंद्र सरकाराचें सेंटर. आंगणवाड़यांक ह्या संबंदान अथीक पालव 
केंद्र सरकार दिता. 

आंगणवाडयेंत भुरग्यांक धाडून तांकां बरे भलायकेचीं आनी हुशार करपाक वावरूंक 
जाय. आंगणवाडयेंत भुरग्यांक थोडें जेबण खाण दितात तें घरा दितात ते भायर अशें 
धरूक जाय. हे पिरायेचेर दंत जावपाची शक्यताय खूब आसा. देखून दंतांचें वखद 
दिवपाची गरज आसता. 

वेळार दंताचें वखद दिल्ल्यान दम्याचें तशेंच येबझोनोलिया जावन सुकी खोंकली 
येता ती येवंक पावना. भुरग्याची वाड सारकी जावपाक मजत जाता. दंत हे सामके 
वायट. ते भुरग्याची वाड आडायतात. भुरगीं निरोगी उरपाक दंतांचें वखद खूब गरजेचें. 
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शस्त्रक्रिया 


शस्त्रक्रिया वा ऑपरेशन ही कांय वर्सा फाटीं चड गिरेस्त लोक युरोप वा अमेरिकेक 
करून येताले. त्या वेळार तांकां रगत दुसऱयाचें घाल्ल्यान 'हेपाटायटीस बी' हें दुयेंस 
जातालें. हे एक फिग्द वा यकृत हाचें दुयेंस. हाका लागून एकेक फावट 'कामीण' जाता. 

आज गोंयांत आनी थोड्या प्रमाणांत आमच्या गोंयांत खूब तरेच्यो नाजूक शास्त्रक्रिया 
खूब प्रमाणांत जातात. इतलेंच न्हय तर कांय देशांतले लोक मुद्दाम गोंयांत वा हेर मुंबय, 
दिल्ली सारक्या शारांनी येवन शस्त्रक्रिया करून घेतात. 

हाजे तांका दोन फायदे जातात ते म्हणल्यार : १) गोंय वा भारत भोंवडेकार कसो 
पळोवन घेवप, २) थोड्याच खर्चान शस्त्रक्रिया करून घेवप. 

काळजाचीं दुयेंसां, मुत्रपिंडाचीं दुयेंसां, सांदे वा हेर हाडांची दुयेंसां ह्या सारक्या 
दुयेंतींचेर हांगा बरेतरेन शस्त्रक्रिया करून मेळटा. 
_ हांगाचे दोतोर चड करून भायर वचून ह्यो शस्त्रक्रिया करपाक शिकीछे आसतात वा 
अश्याच तरेच्या तज्ञ दोतोराकडच्यान शिकील्ले आसतात. हाचे बयल्यान हांगा केल्ली 
शस्त्रक्रिया ह्यो दोनूय सारक्याच दर्जाच्यो आसता. 

गोंय वैजकी कॉलेजींत, मडगांवां अपोलो इस्पीतळ, नुसी इस्पीतळ, व्हिंटेज इस्पीतळ 
ह्या सारक्या इस्पितळांनी ह्यो शस्त्रक्रिया करतात. 

कांय वर्सा फाटीं गोंयचो मनीस बेळगांव, बेंगलोर, मुंबय ह्या गांवांनी वचून ऑपरेसांव 
करून घेतालो. आतां चडशीं ऑपरेसांवां गोंयांत करप शक्‍य जालां. 

भोंबडेकार येतात ते हीं ऑपरेशना करून घेवपाक त्या भायर आयुर्वेदीय उपचार, 
मसाज, होमिओपॅथीक उपचार करूंक येतात. गोंयच्या कांय पांच नकेत्री हॉटेलांनी अशे 
तरेचे दोतोर आनी उपचार करपी देखीक मसाजीस वर्सूयभर मेळटात. हाकाच लागून 
गोंयांत येवपी भोंवडेकारांचें प्रमाण खूब वाडलां हातूंत इल्लोय दुबाव ना. 

एकेक फावट गोंयच्या भायले दोतोर येतात, तेन्ना तशेंच ह्या वयर सांगलां त्या 
हॉस्पिटलांतले दोतोर इंडियन मॅडिकल असोसिएशन हे संस्थे मार्फत गोंयच्या दोतोरांक 
ह्या शस्तरक्रिये संबंदान सगळी म्हायती दितात. 

अशेतरेच्यो कार्यावळी एकेक फावट वखदांच्यो कंपनी घडोवन हाडटात. हाका 
लागून वैजकी शास्त्राची देवाण घेवाण बरे तरेन जाता हातूंत इल्लोय दुबाब ना. 
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ल्हान भुरग्यांचो दमो 


पांच वर्सा मेरेन भुरग्यांक खूब प्रमाणांत दम्याचें आसता. हाचीं मुखेल कारणां खंयचीं 
तें पळोवया. 

१) भुरग्याच्या स्वास घेवपाच्या इंद्रियाची वाड सारकी जावंक नाशिल्ल्यान घटसाण 
येवप ना. 

२) घरांत पाळीव जनावरां देखीक सुणें, माजर वा गोठ्यांतली गाय, म्हस, बोकडी 
आदीं. जनावरांचें ल्हंवेपसून 'अँलर्जी' . 

३) घरांत नवो पेंट काडप वा हवामान बदलता तेन्ना. 

४) आवयक वा बापायक ल्हान पिरायेचेर दम्याचे आसप, हें एकेक फावट थोड्या 
प्रमाणांत बड़ीचें. 

५) आवयक वा बापायक तशेंच घरच्या कोणाकूय सिगार, विडी हे सारकीं व्यसनां 
आसप. 

६) भुरग्यांक दंत, टीबी वा बारीक जोर, परत परत थंडी तशेंच रक्तातले इओसिनोफिल्स 
ह्यो धव्यो पेशी (डन्ल्यूबीसी) वाडल्यार. 

७) बापायन सोरो पियेवप, उसरां घरा येवन बायलेकडेन झगडप, भुरण्यांचेर लक्ष 
नासप आदी कारणांचो तांचेर परिणाम जावप. 

हालींच शास्त्रज्ञांनी आनीक एक कारण चड प्रमाणांत पिडटा हाचेर बर दिला : 

बायल गुरवार आसतना वा ताचे पयलीं आवयक व्हिटॅमीन -ई फाव त्या प्रमाणांत 
मेळप ना. ह्या भुरग्यांक चड करून पांच वर्सा मेरेन दम्याचे जाल्लें दिसून आयलां. 

व्हिटॅमीन -ई हें तेला तुपांत मिसळपी जिवनसत्व. तें उदकांत मिसळना. 

सुमार १२५० गुरवार बायलांचेर संशोधन करून हो निश्कर्श शास्त्रज्ञांनी काडला. 
गुरवारपण येवप ते भुरग्याचो जल्म जावप म्हणल्यार सात, आठ आनी णव म्हयने मेरेन 
हें चड प्रमाणांत दिसून येता. ह्या काळांत व्हिटॅमीन - ई ची चड प्रमाणांत गरज आसता. 

नुस्ते, तांतयां, चिकन, मटण ह्या आहारांत व्हिटॅमीन - ई चड प्रमाणांत आसता. 

लैंगीक इंद्रियांची सारकी वाड जावपाक हें व्हिटॅमीन बरे तरेन मजत करता. 

जर गुरवार बायलेक व्हिटॅमीन सी, मॅग्रेझियम, तांबें, लोखंड हांची पुरवण उणी जाली 
जाल्यार तांच्या भुरग्यांक दम्याचें जाल्ल्याचें दिसून येना. तांकां हेर तरांचीं दुयेंसां 
जातात. दम्याचें जाता तेन्ना शिंको येवप, खोंकली येवप, केन्ना केन्ना जोर येबप, 
हेसारकींय लक्षणां दिसतात. 
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भुरगीं जायनात ? 


गोंयची जल्माची टक्केवारी पळयल्यार ती दर एक हजार लोकांमदीं एका बर्सांत सुमार 
१६ ते १८ भुरगीं जल्मतात अशी आसा. संबंद भारताची सरासरी ३० ते ३२ आसा. 
गोंयांत इतली उणी आसपाक खूब कारणां आसात तीं म्हणल्यार : 
१) ३५ वर्सा उपरांत लग्ना जावप. 
२) लग्न जावन घोवान भायर (गल्फाक वा हेर वाठारांत) कामाक वचप. 
३) लग्न जावचे पयलीं गर्भपात केल्लो आसप. 
४) बायल वा घोव हांच्या लैंगीक इंद्रियांची सारकी वाड जाल्ली नासप, 
५) बायलांक पिशवेक (युरेटस्‌) कसलीय बादा आसप देखीक फायब्रोयड, कॅन्सर, 
सिस्ट आदी. 
६) दादल्याक वा बायलेक दुयेंसां आसप देखीक टीबी, पांडुरोग, स्क्ताचीं दुयेंसां, 
फाटीच्या कण्याचीं दुयेंसां, आदी. 
७) आनीक एक कारण म्हणल्यार घोब बायल - तपास सारके करून घेनात. 
जेन्ना एका जोडप्याक लग्न जावन देड ते दोन वर्सा मेरेन भुरगें जायना तेन्ना तज्ञ 
दोतोराकडेन वचून फाव ते उपाय करूंक जाय. असलो 'प्रायव्हेट दोतोर' परबडना 
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जाल्यार बांबोळे कॉलेजींत तज्ञ दोतोर आसतात तांकां दाखोवंक जाय. 

सगल्यांत पयलीं त्या दोतोराकडेन सात ते आठ फावटी वचचें पडत हाची मानसीक 
तयारी दवरूक जाय. 

घोव आनी बायल हांची दोगांयची तपासणी करतात. - रगत आनी ताचे गट (ए - 
पाँझीटीव्ह, ए - नेगेटीव्ह, बी - पॉझीटीव्ह, बी - नेगेटीव्ह, एबी - पॉझीटीव्ह, एबी - 
नेगेटीव्ह, ओ - पॉझीटीव्ह आनी ओ - नेगेटीव्ह). 

- गोडेमूत आसा काय ना (रगत आनी मूत). 

- मुतांत आल्बुमीन वा हेर दुयेंसां (मुतखडो, इन्फेक्शन) 

- घोवाचें वीर्य, धातू - शुक्र जंतूंचे प्रमाण आनी तांची स्थिती (काम करपाची 
शक्त) 

- पिशवेक वा घोवाच्या लैंगीक इंद्रियाक दोश (जल्मताच दोश) 

- पयलीं गर्भपात केल्लो आसा काय ना. 

- गरज पडल्यार सोनोग्राफी 

अशे तरेचे साबार तपास करून दोतोर फाव ते उपचार सांगतात. 

म्हयन्याची पाळी सारकी वेळार येता आसत जाल्यार पाळयेचो पयलो दीस १ असो 
धरून १४, १५ आनी १६ ह्या दिसांनी लैंगीक संबंद आयल्यार बरो कारण ह्याच 
दिसांनी बायलांचें तांती. पिशबेंत येवन. पडटा. ताका शुक्रजंतू मेळून भुरगें जल्माक येता. 
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प्रेसावाचे जाला? . 
म्हत्वाच्यो शिटकावण्यो 


सर्वसादारण मनशाचें प्रेसांव म्हणल्यार रक्तदाब १३०/ ९० आसता. काळीज तेन्ना 
आपले भितरलें रगत भायर धाडटा तेन्ना १३० आनी जेन्ना काळीज आपलेभितर रगत 
घेता तेन्नाचें प्रेसांव ९० आसता. 
जेन्ना हें वाडटा, चड करून सकयलें ९०ल परस चड जाता तेन्ना ताणें खूब जतनाय 
घेवंक जाय. दोतोर दिता तीं वखदां घेवपूच, पूण ते भायर कांय म्हत्वाच्यो शिटकावण्योः 
१) सिगार, विडी ओडटा आसत तर ती रोखड्या रोखडी बंद करप. हें व्यसनम्हणल्यार 
'वीख' अशें म्हणल्यार अतिताय जावची ना. 
२) जेवण शक्य तितलें अळणी जेवचें. लोणचें, पापड, चिकन, मटण, तांतयां हें 
बंद केल्यार चड बरें. 
३) वजन जर सर्वसादारण आसता ताचेपरस चड आसत जाल्यार वजन उणें केल्यार 
चड बरें. 
४) वेळार दोतोर सांगता ते प्रमाण आपलें प्रेसांव सारके आसा काय ना तें पळोवचें. 
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,) सोरो शक्य तितलो बंद केल्यार चड बरें. तरी लेगीत ५० - ६० पिरायेचेर 
थोडोसो जेवचे आदीं घेवपाची संवय आसत जाल्यार तो उणो करचो. 

६) जेवणा खाणांत चड फळां, भाजीपालो, दुदाचें पदार्थ, उण्या प्रमाणांत चरबी 
आशिल्ले बरे. तेल, तूप हांचेपसून केल्ले जिन्नस, गुलाबजाम, तांतयां बंद केल्यार 
चड बरें. 

७) व्यायाम करप बरें नातर निदान अर्द वर चलचें. 

८) उदक भरपूर (दोन लिटर दिसाक) पियेवचें. 

अशे तरेन सारकी जतनाय घेत जाल्यार तुमचें प्रेसांब उणें जावन ताचेपसून जे वायट 
परिणाम जातात ते जावंक पावचे नात. 

` हे वायट परिणाम म्हणल्यार : 

१) काळजाचो आताक - काळजाक रगत दिवपी शीर बंद जावप. 

२) आरीचें जावप - मेंदवाचे शिरेक आडखळ येवप. 

३) दम्याचें जावप - फुफ्फुसांक बादा जावप. 

४) मुंत्रपिंडाक बादा जाव आदी 

ज्या जाण्ट्यांक प्रेसांवांचें आसा तांच्या भुरण्यांक प्रेसांवांचें जावपाची चड शक्यताय 
आसता. अशा भुरग्यांनी जतनायेन वागचें. फाव ती जतनाय घेवंक जाय. 

्रेसांवाचें आनी गोड्यामुताचें हीं दोनूय दुयेसां आसत जाल्यार चड जतनाय घेवची 
पडटा. 

'काळजाचो आताक आयला आसत जाल्यार फाव ती काळजाची शस्त्रक्रिया करून 

'चेळार उपाय घेवंक जाय. ह्यो चडश्यो सवलती आतां गोंयांतच आसात. 

फाव ती जतनाय घेवन वखदां घेतल्यार प्रेसांब उणें जावपाक बेगीन मजत जाता. 
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भुरग्यांचे प्रस्न 


भारतांत सुमार एक तृतीयांश भुरगीं सारकें फाव तितलें जेवण खाण मेळना अश 
परिस्थितींत जियेतात. सुमार ७४ टक्के भारतांतलीं तीन वर्सा सकयलीं भुरगीं पांडुरोग 
वा आनेमिया जाल्ली आसात. चलयांक चल्यांभशेन वागणूक मेळना हाकाच लागू. 
चलयो मुळावें शिकप लेगीत घेवपाक पावनात. तांकां घराकडेन हेर भावंडाक पळोवच 
पडटा. 
भारतांतली चड़शीं भुरगीं हें ना तें काम करून आपल्या पोटाचो प्रस्न आपूणूच 
सोडयतात. आवय 'बापूय तांकांच पोसूंक शकनात. चली पिशवेंत आसा. अशें कवळ 
जाल्यार बेकायदेशीरपणान कांय प्रमाणांत गर्भपात करून घेतात अशें दिसून आयलां. 
जल्माक आयले उपरांत ल्हान भुरग्यांचें मरणाचें प्रमाण भारतांत चड आसा. कोल 
खोंकली, धोणकुटी, कांटेल, हुरहरें, फुगांब, टीबी हे सारक्या दुयेंसांनी भुरगीं अजून 
मरतात. ह्या सगळ्या रोगांचेर प्रभावी वासिनां आसात पूण तीं कांय प्रमाणांत लोब 
अजून करून घेनात. हाचेर करपा सारके उपाय सकयल्या प्रमाण : 
१) भुरग्यांक खंयचेय बाबतींत पयलें स्थान दियात. जेवण खाण, शिक्षण, नितळसाण 
भलायकीचो तपास, वासिनां, काम न करप आदी. 
२) भुरग्यांक अधिकार तांकां दियात. तांका गरजेचे तें पयलीं दियात. 
३) वश्याच्या रोगांपसून राखण दियात. 
४) बुट्टी आयली, भूंयकांप जालो, अपघात जालो जाल्यार भुरग्यांक पयलीं वाटयात. 
५) जेवणाखाणा बाबतींत पयली नदर भुरग्यांचेर. 
६) चलयेक आनी चल्याक सारकीच वागणूक दियात. 
७) शिकप मदींच बंद करूं नाकात. शक्य तितलें शिकप पुराय करूंक दियात. 
८) गरिबीचें परिणाम शक्य तितले भुरण्यांचेर जावंक दिवं नाकात. 
९) सगळ्यांत म्हत्वाचे एक वा दोन भुरगीं पुरो - सुखाचो आलाशिरो. 
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भलायकेक च्या बरी - कॉफी बरी न्हय 


जें साबार वाठारांनी संशोधन चल्लां तातूंतल्यान भलायकेक च्या बरी आनी कॉफी 
बरी न्हय अशें दिसून आयलां. 

'च्या' चें एक कप -मनशाक तरतरी हाडटा, उमेद वाडयता, मेंदबाक रगताची पुरवण 
बरी करता. ल्हान शिरांनी म्हणल्यार केशवाहिनी नी रगत चड घोळिलूलयान मनशाच्या 
रगताचो दाब मात्सो उणो जाता. 

- काळजाचो आताक येवपाची टक्केवारी उणी जाता. सगळे कुडीक रगत वचपाची 
शक्त बाडयता. हे जाले चडशे फायदे. 

तांतले तातूंत 'पाचवी' च्या बरी पडटा अशेंय दिसून आयलां. 'च्या' क लागून 
` पोटांतली अँसिडिटी मात्शी वाडटा. 

हे संबंदान संशोधन चालूच आसा. तर लेगीत 'च्या' काळजाचो आताक येवपाचें 
प्रमाण उणें करता हातूंत इल्लोय दुबाव ना. 

हालींच कॉफी संबंदान संशोधन करपी शास्त्रज्ञ अशें सांगतात. 

- च्या बरी पूण कॉफी बरी न्हय. 

- कॉफी घेतकच मेंदवाक मात्शी आळसाय येता. 

- कॉफी घेवप्यांमदीं काळजाचो आताक येवपाचें प्रमाण वाडरा. 

- कॉफी घेता तांचें प्रेसांब मात्शें बाडटा. 

- कॉफी घेता तांचें न्हिदेचें प्रमाण चड जाता. 

- काळजाच्या आताकाचें प्रमाण च्या घेवप्यांमदीं ३० टक्के जाता पूण कॉफी घेतात 
तांकां ४० टक्के चड जाता. 

च्या आनी कॉफी हांचे संबंदान उलयतना जीं बाटल्यांनी बंद केल्ली दोन फामाद पेयां 
आसात तातूंत शेताक मारतात त्या वखदांचे अंश मेळळ्यात हाची याद जाली. 

दिसाक चडांत चड दोन वा तीन कप च्या घेवची आनी कॉफी सामकीच उणी करची 
अशें शास्त्रज्ञांचे मत जालां. (हैं प्रमाण ३० वर्सापरस चड पिराय आसा तांकां) भुरग्यांक 
दिसाक एक कप लेगीत दिवचें न्हय आनी तरणाट्यान दोन कपां घेवचीं. संवसारभर च्या 
ची मागणी वाडत आसा आनी कॉफी उणी जायत आसा हेंय तितलेंच खरें. 

निमाणेकडेन सांगनशें दिसता - संवसारांत ३/ ४ उदक. मनशाचे कुडींत ३/ ४ 
उदक. हाकाच लागून उदक हें दिसाक एक ते देड लिटर घेवचें. 
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मनशाची कूड 


मनशाचे कुडीचे पांच मुखेल भाग: १) तकली - मेंदू, दृष्टी, आयकप, वास घेवप, 
स्वासाक वाट, जेवणाखाणाक वाट. 

२) मान - उलोवपाचें इंद्रीय, अन्ननलिका, स्वासनलिका, थायरॉड, मानेचो कणो. 

३) छाती : काळीज, फुफुसां, व्हडली रक्तवाहिनी, उलोवपाचीं, स्वासाचीं इंद्रियां, 

४) पोट - जठर, यकृत, आंतड्यो, पँक्रियास, इंद्रियां, मुत्रपिंड, लिव्हर, प्रोस्टेट, 
बायलांक पिशवी, मुताचीं इंद्रियां. 

५) हात पांय - बोटां, पांय, हात, कात - ३ भाग - कात चरबी, हाडां, स्नायू. 


| 


| 
| 


दर एके ल्हान पेशीक दर एका मिनटाक ७२ फावट रगत पावयता- रगतांत प्राणवायू _ 


जेवण खाण मेळटा. 

वेगवेगळ्यां कामांप्रमाण इंद्रियां : जेवण खाण, स्वास, काळीज (रगत पावोवप), 
लैंगीक इंद्रियां, हात, पांय, मेंदू - नेर्व्ह आदी. 

कातीची मूळ कामा - कुडीचें तापमान राखप, स्नायूंची राखण करप, वतापसून 
राखण करप, व्हिटॅमीन डी तयार करप, घाम येवप, थंडसाण दाखोवप. 

जिरवण : तोंड, दांत लाळीचीं इंद्रियां, जिबली, अन्ननलिका, पोट (जठर) आंतकडयो, 
जिरवण जाल्यार साबार द्रव्यां तयार करप - यकृत, पँक्रियास, लिव्हर. 

स्वासोस्वास - नाक वाऱ्याची नलिका, बोंकाय, फुफुसां - दर मिनटाक १८ फावट 
स्वास घेता आनी सोडटा - हवेंत २१ टक्के प्राणवायू. भितर ५ टक्के दबरता आनी १६ 
टक्के प्राणवायू हवेवांगडा भायर पडटा. 

रगत घोळपाक - काळीज, शिरो - रोहिणी, नीला आनी केशवाहिनी. रोहिणी शुध्द 
रगत काळजासावन हेर भागांक. नीला - अशुध्द रगत हेर भागांकडल्यान काळजाक, 
रोहिणी - पल्स आसा. नीला पल्स ना. रक्तस्राव चड जाता. रक्तस्त्राव चड जायना. 
नाकांत कितेंय गेलें - शिंक येता. 
पोटांत जिरवण सारकी ना - ओंकारे येता 
दोळ्यांत कितेंय पडलें - दुकां येतात 
स्वासनलिकेंत कितें गेलें - खोंकली येता. 
हे सगलें रिफ्लेक्स आपोआप जावपी कुडीची रचना. ती सारकी चलप गरजेची. मूत 
रगत फिल्टर करता. 
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| डेंग्यू जोर 


E मलेरिया, फायलेरिया वा हत्तीरोग, जपानी मेंदूजोर, चिकून गुनीया, हांचेच भशेन डेंग्यू 
हेय एक जळारांपसून जावपी दुर्येस.पावसांत ह्या सगळ्या दुयेंसाचें प्रमाण वाडटा आनी 
नेवारी तशेंच फेब्रुवारी ह्या थंड हवेच्या दिसांनी तांचें प्रमाण सामकें उणें जाता. 
दिल्ली सारकिल्ल्या शारांनी जंय खूब थंड आनी खूब हून हवामान आसता थंय तर 
रः तेंपार जळारां खुबूच उण्या प्रमाणांत आसता. हाका लागून थंय जळारांपसून 
वपी सगळीं दुयेंसां खूब उण्या प्रमाणांत जातात. 
' डेंग्यू जोराचें जळार येडीस येजीप्ती हें जळार दिसाचेंच चाबता तशेंच ह्या जळारांची वाड 
न उदकाचे 'कुलर्स' थंय जाता. कंडल्या सकयल जी वाटी आसता थंय जळार 
घालतात. हाकाच लागून कांय ऑफिसांनी लेगीत हीं दिसाचीं चाबपी जळारां 
शक्यताय आसता. ह्या संबंदात दर एका ऑफिसांत सारकी काळजी घेवंची. 
E: बागेत वा उक्ताडार टायर, बोंडे, बाटल्यो, नाल्ल्यो, वापर नाशिल्ल्यो कुंडल्यो, 
आदी जाग्यांनी येडीस येजीप्ती हें जळार तांतयां घालतात. एका जळाराची मादी 
३०० ते ४०० तांतयां घालता. एक जळार सुमार एक म्हयनोभर जगता. पयलीं 
आसता, मांगीर अळी वा लावे जाता. ताचे उपरांत प्युपा आनी सात ते धा 
सांभितर व्हडलें जळार जावन उडून वता. 
तांतीं, लार्वे, प्युपा ह्यो तीनूय पांवड्यार तीं जळारां आसतात आनी फकत व्हडलें 
 जळार उडून वता आनी मनशाक चाबता. 
_ मनशाक वा हेर जनावराक चाबून जर जळाराच्या मादीक रगत मेळ्ळें जाल्यारूच तें 
'जळार तांतयां घालता. डेंग्यू जोर हे दुर्येस चडशे फावटी सादी ग्रीप कशी येवन वता. 
'पूण एकेक फावट तोंडातल्यान दांतांतल्यान रगत वचून मनशाक अशक्तताय येवपाची 
कयता आसता. 
हें एक व्हायरस जातीच्या रोगजंतूपसून जावपी दुयेस. हाकाच लागून ते रोगजंतू 
मारून उडोवपी वखदां अजून संगळ्या संवसारांत ना. तांची वाड थोड्या प्रमाणांत उणी 
हसतात आनी ताका जीं लक्षणां आसतात ताचेर वखदा दितात. 
_ ह्या संबंदान लोकांमदी जागृताय निर्माण करून सगळ्यांनी हो जोर पयस करपाक 
तभार लावंक जाय. ह्या खातीर उशीर कित्याक? तूं, तुजे घर आनी घराभोंवतणचो 
ठार नितळ करपाक आताच कामाक लाग. अर्शे सगळ्यांनी केल्यार खात्रीन हो रोग 
गी जातलो. 
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टी. बी. चीं वखदां 


टी बी वा बारीक जोर हें दुयेंस एकदां जालां म्हण कळना बराबर सगळ्यांत म्हत्वाचें _ 
म्हणल्यार त्या दुर्येतीन दोतोर सांगता त्या प्रमाणांत वखदां सारखीं चुकनासतना वेळार 
घेवंक जाय. 

आमच्या गोंयांत टी बी चें प्रमाण कशें आसा तें पळोवपाक २००६ वर्सा पयल्या स 
म्हयन्यांक ५४० जाणांक टी बी जाल्या अशें दिसून आयलां. ह्या पिडेस्तांमदीं फकत 
सरकारी हॉस्पिटलां. गोंय वैजकी कॉलेज हांचोच आसपाव आसा. तेच बराबर ह्या 
दुयेंतींमदीं कांय जाण सावंतवाडी, रत्नागिरी, कारवार ह्याय वाठारांतले आसात. 

जीं टी बी ची वखदां घेवची पडटात तीं म्हणल्यार : १) आयएनएच गुळयो, २) 
रिफांपिसीन कॅप्सूल, ३)थायसोताझोन गुळयो, ४) इथांबुतोल गुळयो ५) स्ट्रेप्टोमिसीन 
इंजेसांवां. 

ह्या वखदां मदीं रिफांपिसीन हें वखद चड म्हत्वाचें, ताचो वापर हालींच्याच वर्सांनी 
करतात. 

'डॉटस्‌' हे कार्यावळी प्रमाण हीं बखदां एकाच बराबर दितात. परत परत हीं वखदां . 
हाडूंक वचचीं पडनात. हीं वखदां पिडेस्त घेता काय ना हाचेर देखरेख दवरपाक 
आंगणवाडी, उप भलायकी केंद्र, खाजगी जोतोर, पंच, सरपंच आदी गांवांतल्या लोकांक 
ताची म्हायती दितात. ही वखदां फुकट दितात. 

खाजगी दोतोराकडेन वचून एका दुयेंतीक टीबी जाल्या म्हण कळत जाल्यार ताणें हीं 
वखदां विकती हाडिनासतना सरकारी उप भलायकी केंद्राचेर वचून नसींक मेळचें. ती 
नर्स त्या दुर्येतीक वखदां दिवपाची सगळी वेवस्था करतली. मुळाव्या भलायकी केंद्राचेर 
तर दोतोर आसतात तांकां मेळ्ळ्यार चड बरें. 

टीबी जाल्ल्या दुयेंतीक स म्हयने वखदां घेवचीं पडल्यार तीं सघलीं बखदां फुकट 
मेळपाची वेवस्था दर एका उप भलायकी केंद्रार आसता. ते भायर ग्रामीण वैजकी केंद्र 
(आरएमडी) हांगाय ही वेबस्था आसा. 

बखदां विकतीं घेवंनाकात कारण त्या पयशांनी घटसाणीचें जेवण खाण घेतल्यार बरें 
जातलें. एका दादल्याक घरांत टीबी आसत जाल्यार ताचे बायलेक जाताच अशें ना. 
ती फ्राक आसत जाल्यारूच तिका वा ताच्या भुरग्यांक टीबी जाता. टीबी चीं वखदां 
घराकडेनूच रावन घेतल्यार दुयेंती बेगीन बरो जाता. 
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डॉ. भिकाजी घाणेकार हांचीं हेर पुस्तकां 
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